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शुभकामना 





मनुष्याचे जीवन परिपूर्ण करण्याची क्षमता यश मिव्विणे, पेसा कमावणे, 
विषयांचे भोग घेणे किवा अधिकार अथवा सत्ता मिलविणे इ. मध्ये नसून ती योगातच 
आदे. म्हणजे योगानेच मनुष्याचे जीवन परिपूर्णं होते. परिपूर्णं होणे म्हणजे स्वतः समृद्ध 
होवून दुस्या कुठल्याही घटकाची अपेक्षा न ठवणे. योगाभ्यासाने ती परिपूर्णता प्राप्त 














होते. शरीर, मन, बुद्धी आणि आत्मा यांच्या परस्पर संबधाने ती परिपूर्णता मनुष्याला 





प्राप्त होते. वरिल सर्वं घटकाना जोडून सक्षम आणि समर्थ बनवण्याचे काम योगाचेच 





आहे. अनेक वर्षापासून आपल्या भारत देशात थोर योगीनी योगाचे महत्त्व स्वतःच्या 





अनुभवावर करून साधकांसाठी ग्र॑थबद्ध केले आष. या ग्र॑थाच्या आधारे प्रत्येक 





व्यक्तीला प्राचीन योग संप्रदायाचे ज्ञान मिव्ठविता येते. त्यानुसार स्वतःचे योगानुष्ठान 
समर्थ बनविता येते. 








कविकुलगुरू कालिदास संस्कृत विश्वविद्यालय हे संपूर्णं महाराष्ट्रात 





योगशास्त्राचे पदव्युत्तर अभ्यासक्रम राबविणारे पहिले विद्यापीठ होय. पदव्युत्तर पदवी 





स्तरात योगशास्त्राचा प्रचार व प्रसार सपूर्ण महाराष्ट्रात होण्याचे श्रेय या विद्यापीठाला 





आहे. अनेक वर्षापासून या विद्यापीठाच्या भारतीय दर्शन विभागांतर्गत योगशास्त्राचे 
अभ्यासक्रम अत्यंत प्रामाणिकपणे राबविले जात आहे. यासोबत दरवर्षी आंतरराष्ट्िय 





योग दिवस मोक्या प्रमाणात साजरा कला जातो. या निमित्ताने सुमारे सात-आठ 








हजार लोकांपर्यत सूर्यनमस्कार, आसन, प्राणायाम इ, योगाभ्यासाचा लाभ पोहोचविला 
जातो. यंदाही 21 जून ला आंतरराष्ट्रिय योग दिवस साजरा केला जाणार आहे. अशा 
या भव्य कार्यक्रमात भारतीय दर्शन विभागाच्या वतीने योग विद्यार्थ्यानी तयार केलेले 
“योगभारती नावाचे शोधपुस्तक विद्यापीठाच्या शोधसंहितेचा विशेषांक म्हणून 
प्रकाशित होत आहे. याबद्‌दल मी मनापासून सर्वं योगविद्यार्थ्याचे, भारतीय दर्शन 

















विभागाचे आणि या कार्यत सहभागी असलेल्या सर्व प्राध्यापक व विद्यार्थीगणाचे 
अभिनंदन करतो आणि पुढील सर्व कार्यक्रम व उपक्रमांसादी शुभेच्छा देतो. 





क्‌लगुरुः 
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अभिप्राय 








भारतीय दर्शन विभागातफं यंदा आतरराष््रिय योग दिवसाच्या निमित्ताने 
योगशास्त्र विद्यार्थ्याने तयार केलेल्या “यो गभारती' नावाचे शोधलेखन 
शोधसंहितेचा विशेषांक म्हणून प्रकाशित होत आहे. योगक्षत्रात नवीन संशोधनाच्या 
दृष्टीने नव्हे तर शास्त्रीय विषयांचा प्रसार व प्रचार यादृष्टीने अशाप्रकारचे 
उपक्रमाचे महत्त्व आहे. याबद्‌दल मी भारतीय दर्शन विभागाच्या सर्व विद्यार््याचि, 
विभागप्रमुखांचे व संपादक मंडन्ीचे अभिनंदन करतो. 





























अशा उपक्रमांच्या माध्यमाने योगशास्त्राचे महत्त्व व॒ आवश्यकता 
लोकापर्यत पोहचेल अशी आशा व्यक्त करतो. पुढील सर्वं शेक्षणिक उपक्रमांसाठी 
मामी शुभकामना. 








प्रा. मधुसूदन पेन्ना 


-: ५ :- 
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1. सद्वुरुनाथ दादा महाराज (श्री. ठत्तात्रय भागवत) याचे तत्वज्ञान, 
दुख कारण मीमांसा, निवारणार्थं सिद्ध सिधांत प्रद्धति याचा अभ्यास 
त योगाशी संबध 
- मिथिलेश धनंजय भाकरे 1 





9 ओंकारान व्यक्तिमत्व विकास 

- सौ. युजाता ्रल्यकार 15 
3. योग व आयुर्वेद ही दोन्ही शस्त्रे एकमेकांना पूरक असल्या 

बाबतचे अध्ययन 

- कल्पना सुधाकर गिते 23 





4. सहजयोग ध्यान साधनेद्धारे कुण्डलिनी जागरण प, पु. ड. निर्मला 
श्रीवास्तव -एक अध्ययन 





- शुभम शर्ट जाभ्रुककर 41 
9 हठयोगातील कुंडलिनी जागरण एक अध्ययन 
- तुप्ी युरेशयव कुलासपुरकर 51 


6. व्यक्तित्व विकासामध्ये पंचकोषांची भूमिका :एक विवेचनात्मक अध्ययन 
- कु. स्नेहल रतनाकर तिडके 69 





प. लयचा नारायण टहोण्यासाटी कर्मयोग एक मार्ग 
- सौ. वैशाली बापूराव चिडे 89 





8. प. पु. वासुदेवानंद सरस्वती ठेबे स्वामी महाराजांची योग साधना 
एक वर्णनात्पक अध्ययन 
- सौ. सारिका सचिन कवीश्वर 109 


9. खेकादूना होणाग्या दुखापतीवर योगोपचार 
- कु. धनश्री सुधीर लेकरवाके 122 


10. शाण्डिल्य उपनिषदातीठ योग विषय व समाजपयोगी यम नियम 
- स्मिता च. नैरकर 129 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


11. योगसे मोक्ष ओर परमात्मा प्राप्ती की ओर शिवयोग 
- मृणालिनी उमाकांत ठेशपांडे 141 


12. बहिरग योग आणि ल्यक्तिमत्व विकास 
- कुः. श्रीनिवास लांवघ्ये 147 


13. असिडिटी (पचनसंस्था) शी संबंधित विकार व योगोपचाराचा विष्लेषणात्मक अभ्यास 

- वेशाली प्रभाकरराव ठवकर 156 
14. समग्र स्वास्थ्यासादी प्राणायाम 

- श्रीमती राजश्री प्रका दातार 164 





15. स्वास्थ्य के लिए प्राणायाम की उपयोगिता 
(योगशास्त्र के अनुसार अभ्यास) 


- श्री. प्रदीप यमचंद्र गुघ्रा 9 


16. 004 (प्रा? ४ 0 ^^ 144 


- {९108111९ [6111911 3218504 187 
14; ‰0णलौववा ठि 23218611 प्रग110168 

(71006116 9 एऽ{ला11) 

- 18. 01111112 4€81112111 201 
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“सद्रूरुलाथ दादा महाराज (श्री. ठत्तात्रय भागवत) 
याचे तत्वज्ञान, दुःख कारण मीमांसा, निवारणार्थं 
जिद्ध सिधात पद्धति याचा अभ्यास व योगाशी संबधः? 
- मिथिलेश धनंजय भाकरे 





प्रस्तावना 


मानवी जीवनाचा (सद्रुरुनाथ दादा महाराज (श्री दत्तात्रय भागवत्‌) 
दादांनी गहन अभ्यास केला. मानवी जीवनात येणाव्या सुखदुःखाची मूठ 
कारणे त्यांनी शोधली. त्याच्या नियकरणासाठी, दिव्य विभूत्या 
मार्गदर्शनाप्रमाणे, विविध सिद्ध सिद्धान्त पद्धती विकसित केल्या. 
मानवाच्या शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक, आत्मिक अशा संपूर्णं स्तयवरः, 
विकास बघछडवणारी अशी ओमकार साधना, त. दादानी सिद्ध करून, 
साधकाना दिली. अध्यात्मातील शास्त्रीय कारणे शोधूल, त्यांचे विश्लेषण 
करून, हे सर्वं ज्ञान त्यांनी सामान्याना दिले. भ्तभाविकाना फक्त 
प्राथमिक स्तयावर न ठेवता, ज्ञान देऊन सेवक दही अवस्था प्राप्न कर्नदिली. 
दिल्य शक्तीपिठाची स्थापना, अथक परिश्रमाने, विक्भुतीद्या 
मार्गदर्जनाखाली वं. दादांनी केली. अध्यात्माची खरी वैज्ञानिक बाजु त्यांनी 
जगासमोर माडली. दुःख कारणमीमांसा, दुःखाची विविध कारणे, त्याचे 
निवारण करण्याकरता विमोचन पद्धती, गर्भसस्कार, कर्म व कर्मात्या 
विविध अवस्था, अनुकल व प्रतिकल कर्म, कर्म धारणा, कर्म विमोचन, वलय 
शुद्धी, या सर्वं विषयावर वंदनीय दादांनी अमूल्य असे शस्त्रीय विश्लेषण 
जगापुढे मांडले. मानवी जीवनावे संपूर्णं आकलन करुन, माजवाला प्राप्न 
आलेले कर्तल्य कर्म पूर्ण करवूल, त्याचा अध्यात्मिक विकास घडवणारे, असे 
तं. दादानी दिलेले शास्त्र, तत्वन्ान व सिद्ध सिद्धान्त पद्धती, म्हणजे 
अध्यात्मातील अमूल्य ठेवा होय, 
दुःख काय्णमीमांसाः (मालवी जीवनातील दुःखाची कारणे) 

सद्रुरुनाथ दादा महाराज, (श्री. ठ्तात्रय भागवत) यानी मालवी 
दुःखांचा, त्याचा कारणांचा समग्र अभ्यास केला व दुःखावी मू करणे 
गोधूल काठली. ज्या विमोचन पद्धती दादानी सिद्ध केल्या त्या म्हणजे 
तजविमोचन, कर्मविमोचन, त ऋणमोचन आदेत. विमोचन यावा अर्थ 
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कूृपाशीर्वाद धारणेला आवज्यक नसलेली अनेसर्गिक वलये दूर करुन, 
क्रुपाशिर्वाद धारणेला आवश्यक असलेली नैसर्गिक वलये योग्य अशा 
जीवल विषयक कार्यासाठी सुस्थितीत ठेवणे हा होय. त्यामध्ये गुरु आपल्या 
देहा भरोवतालची अशुद्ध व आपल्या ऋणानुबध आतील दोषावे निवारण 
करतात. ऋणानुबधात प्राप्न आलेले दोष खालील प्रमाणे असतात, 


ऋणानुबधपरत्वे निर्माण होणार दोष - जन्मकर्म ऋणानुबध 


ज्यावेकी जन्म कर्मपरत्वे गरजेपेक्ना अधिक अन्ल वस्त्र व जिवारया 
मिकरून युद्धा इतयना प्राप्न आलेल्या सुख-समाधानाने मोहित होऊन आपण 
आपल्या वाट्यास आलेल्या सुखासमाधानावा अनादर कय्तो, त्यावेकी 
कारण नसताना आपण मनाने असमाधानी असल्याची स्थिती लिर्माण 
करतो. सुख प्राप्न होऊन सुद्धा युखामध्ये समाधान न मालण्यावा दोष 
ज्यावेद्ी आपण निर्माण करतो त्यावेक्ती हाच दोष पुलश्च जन्म प्राप्चीव्या वेी 
ज्म कर्मात सामावला जातो पुढे हा दोष कार्याज्विति होऊन सुख शती 
समाधानावा लाभ आपणास होऊ देत नादी. 
जन्मजन्मातर ऋणानुबध 

ज्या ज्या वेकी आत्मा जन्म घेतो त्यावेकी प्राप्न जन्मावे सार्थक व्हावे 
या ठेतूले ईश्वराने आपणास जन्म दिलेला असतो. जन्म देताना ईश्वराने 
आपले आई-वडील धर्म-जात इत्यादींवा परिपूर्ण विचार केलेला असतो. प्राप्न 
द्यालेला जन्म आपल्या जीतनाच्या सार्थकते साठी अदे, असा विवार जन 
करता केव अल्ञानाने आपण बाह्य जगात आपल्या सक्रोवार असलेल्या 
व्यक्तीव्या सुख-शाती-समाधान, विद्या, सतती, संपत्ती यांचा विचार करून 
आपल्यालादही असाच जन्म प्राघ्र आला असता तर बे आले असते असा 
विचार कर्तो. त्यावेकी अशा प्रकारव्या सतत चितनातूल आपण सदेव 
चिताग्रस्त राहतो स्वतःलाच निर्माण केलेली ही अनावश्यक विता पुढील 
जल्मात दोष म्हणूल जन्मजन्मातर ऋणानुबधात धारण होते. 


इतेरजन ऋणानुबेध 


जल्माला आल्यानंतर सगेसोयरे मित्र-मैत्रिणी याव्याजी आपला 
सबध येतो. अशा प्रकटे आपल्याला त्याच्यामध्ये इतरेजन ऋणानुबध 
निर्माण होतो, 
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मातृ-पितृ ऋणानुबध 

समाजातील ज्या वडीलधान्या व्यत्ती अत त्या सर्वाबहल आदर 
भराव पजता पण नम्रता असावयास पाहिजे. आपल्या जीवलात विद्या व संपत्ती 
प्राप्न ्ाल्यावर ज्यावेी वृथा गर्भाव्या आहार जाऊन आपण वडीलधाच्या 
व्यक्तींवी जिर्भत्सना अनादर इत्यादी करतो त्याचप्रमाणे आपल्यापन्ना कमी 
अधिक प्रमाणात दी सुखी ज्यांना प्राप्न आली अेत त्यांचाही आपण आदर 
करतो त्यावेकी आपण जीवन व्यतीत करण्यासाठी असलेल्या साधनाचा 
सर्वस्व मानूल अहकाराने जीवन व्यतीत करतो. या प्रवृत्तीम्रुले निर्माण 
आलेल्या दोष पुढील जन्मात आपणास भोगावा लागतो. 
देवादिक ऋणालुबध 

प्रत्येक मानताला धर्म परत्वे जन्म प्राप्न होतो ईष्वराने त्या धर्मात 
ज्म देण्याचा कार्यकारण भराव असा असतो की पूर्वीव्या अनेक जल्मातूल 
आपण ज्या ऋणानुबधजी हितसबधित असतो त्या ऋणानुबधतील दोषांचे 
विमोवन योग्य धर्माचरणाने व्हावयास पाहिजे. म्हणूलच ईश्वरं आपणास 
योग्य त्या कु्टबात व धर्मात जन्म देतो. 


दुखकारणमीमांसा 3 - वेशविमोचन 


पूर्वीव्या अनेक जल्मातील आईापांवा पयर्लोकातील संध व या 
जन्मातील आई-वडील याचा इहलोकातील संबध असे दोन लोकातील 
ऋणानुबध आपणास प्राप्न आलेले असतात. या ऋणानुल्धाची परतफेड केवक 
गुरु साज्निध्यात आल्यावर गुरुकूपाशिर्वाठदाने होते. म्हणजेच इहलोक व 
परलोक अजा दोन अवस्थेमध्ये कार्यं करण्याचे भाग्य गुरुकूपाशिर्वादाने 
आपल्याला या जन्म मध्येव प्राप्न होते, 


गर्भसस्कार - सतती जन्म 


आस्त्राप्रमाणे सततीसाठी प्रयत्न करावयाचा असल्यास तो मातू- 
पित्‌ ऋणानुबधात्या कालातच आला पाहिजे. आजच्या युगात स्त्री-पुरुष 
समागमाला वेेवा धरबध नसल्याम्मुढे हा समागम जर इतर ऋणालुबधांत्या 
वेकेस होऊन संतती प्राप्न आली तर त्या त्या वेक्ेप्रमाणे तो तो ऋणानुबध 
प्रधान होऊन सतती जन्माला येते. उदाहरणार्थ सकाक्ी सहा ते दुपारी बाय 
या वेकेत समागम होऊन जन्माला आलेली सतती देवादिक ऋणानुबध 
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प्रधान होऊनच जल्माला येते. दुपारी बारा ते संध्याकाठी सहा या वेकेत या 
समागमातूल जिर्माण आलेली सतती जन्मकर्म ऋणानुबध प्रधान होऊन 
जल्माला येते. तसेच सध्याकाकी सहा ते रत्री 12 परयत व्या इतरेजन 
ऋणानुबधाच्या काकात समागम होऊन जल्माला आलेली सतती इतरेजन 
ऋणानुबधाच्या प्रधान असते आणि जन्म घेते. 


मात्‌-पित्‌ ऋणानुबधाव्या काकात जर वासना परत्वे समागम याला 
तर जन्माला आलेल्या संततीचा मातू-पितू हा प्रधान ऋणानुबध असतो, 
समतोल ऋणानुबध यांची प्राप्न जन्माला येणाच्या सततीला व्हावी यासाठी 
स्त्री पुरुष समागम अक्यतो यत्री बायाजतर पहाटे तीन वाजेपर्यत व्हावा. या 
वेकी आई-वडिलांनी ईश्वराची प्रार्थना करावी कौ आम्ही सततीप्राप्ीसाठी जो 
समागम करीत आहोत त्या आमच्या प्रयत्लाला आपल्या कृपाजीर्वादाने य 
यावे. आपल्या कृपाजीर्वादाने ही संतती आम्हाला प्राप्न होऊन आपले कार्य 
आपण या सततिचव्या हातूल सर्वानि घडवूल घ्यावे. अशा प्रकारच्या 
समागमातूल वासना लय पावते व ईश्वरी वास हतो. म्हणूलव अशा 
प्रयत्नातून ईश्वरी कृपेने जी संतती जन्मास येते तिचे पाचही ऋणानुबध 
संतुलित असतात. एवढेच नन्हे तर या संततीच्या मातृ-पितृ ऋणालुलधाची 
ही पूर्तताही आई-वडिलांव्या वरील प्रार्थनेतूल घडते. अन्यथा या 
ऋणानुबधाची पूर्तता होण्यास आयुष्य अपुर पडते. 


जीवन योग्य रीतीने संस्कारक्षम व्हावे म्हणून दादानी ओमकार 
साधना आरती साधना मुलाखत साधना व स्वेदन शस्त्राची जिर्भिती केली 
अहे. बाल अवस्थेत ठे संस्कार कर्णे दही मातापित्यावी जबाबदारी अहे. 
बाक्ाला अन्नमय कोजवी शुद्ध व सात्विक ओक्ख मातेच्या दुधातूल होते. 
ठे दुध पिताना मातेच्या कुशीत असलेले बा आईत्या हृदयाचे ठोके टेकत 
असते. या नादातूल शरीयत असलेल्या अनाहत ओमकार याची त्याला 
जाणीव होत असते. अन्नमय कोला ईश्वरी जाणीव देण्याची स्तनपान ठे 
निसर्गठत्त देणगी अढे. तरीही या देणनीचा बहुतां स्त्रियाकङूल अव्डेर 
केला जातो. बाल्यावस्थेत अपत्याचे कपडे नवीन असावेत. त्यांना त्यांच्या 
भावंडाचे अथवा इतर कुणाचेदी जुने कपडे घालू नयेत. जुन्या कपड्यामधूल 
इतयच्या कर्मावी अथवा स्पंदावी धारणा सहज होऊ शकते. जे बालकाच्या 
विकासासाठी हानीकारक अहे, 
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मूल गर्भात असताना गर्भवती स्त्रीला साधारण पहिल्या तीन 
महिन्यापर्यत उलट्या होतात. पूर्वजल्मातील अन्नमय को व त्यातील 
वासनायुक्त सवयी विसर्जन करण्याची ही ईश्वरी व नैसर्गिक क्रिया अदे. 
अशजवेकी उलट्या बंद होण्यासाठी ओषध घेणे धोकादायक अहे. कारण 
ज्यावेकी वमनद्र जुन्या अथवा गतजल्मातील अन्नमय कोशतील इच्छा 
तासनाचे विसर्जन होते त्याच वेकी नवीन अन्नमय कोशी धारणा होऊ 
कते. अशा अन्जमय कोजाची धारणा आल्यावर त्यावर संस्कार करणे 
सोपे होते. अन्लमय कोवी निकोप धारणा जल्माला येणा्या जीवामध्ये 
व्हाती याकरता गर्भवती स्त्रीसाठी डोहालजेवणाचा संस्कार अहे. 


मातापित्यानी आपल्या अपत्याना लहानपणापासूलव उत्तम 
सगीताची, निसर्ग साल्जिध्यावी, संस्कारमय कविता ठेकण्यावी, 
वाचण्यावी सवय लावावी. या सवयीतूल आनंदमय कोषातून ज्ञालप्राप्ती 
होण्यास मदत होते. बरव लोक टीव्ीसमोर कार्यक्रम बघ्ता बघ्ता जेवण 
जेवतात. त्याम्मुढे समोरच्या कार्यक्रमातील प्रतिकूल विषयांवी धारणा 
आपल्या अन्लमय कोात होउन जीवन विकासाला प्रतिबध होतो. खरेतर 
अन्नप्राशन करताना ईश्वरी संस्कायतूल ती क्रिया होणे आवश्यक आहे. 


मूल दे प्रथमतः सत्वगुणी असते. त्याच्यामध्ये सज व तम गुणांती 
धारणा आपल्या आईवडिलांकडङ्न होते. मुल ज्यावेकी जन्मानतर प्रथमच 
उपड पडते त्यावेकी त्याच्या पोटाचा जमिनीशी सपर्क येतो व त्याला 
पृश्वीत्या गुरुत्वाकर्षणाची प्रथमच प्रकर्षानि जाणीव होते. ही शक्ती सहन न 
आल्यामुके ते मलं जोरजोरयत हात पाय हलवते. या अवस्थेत घाबरुन जाऊन 
अथवा अति दक्नतेने मातेने त्या म्ुलाला उचलून घेणे गैर अहे. अजा वेकी 
निसर्गं त्या बाकाला गुरुत्वाकर्षण शत्तीवे ज्ञान देत असतो. म्हणूलच त्यात 
व्यत्यय न आणता पृश्वीव्या नैसर्गिक गुरुत्वाकर्षणाच्ची सवय लोण्यासाठी 
म्रूलाला उपड्या अवस्थेत हातपाय हलवून देणे योग्य अहे. या शक्तीवी सवय 
होताच ते मूल हकूहकू हातपाय हलवणे बंद करते. त्याचप्रमाणे शक्यतो 
बाकाला कमीत कमी कपडे घालने योग्य ठस्ते. कारण उदघङ्या अगातूल 
गुरुत्वाकर्षणाची तसेच आकाश तत्वाची जास्तीत जास्त धारणा होते. 
म्हणूनच अग पूर्णं आकणर कपडे लहान ब्ुलाच्या जेसर्गिक प्रगतीला व 
ज्ञान धारणेला हानिकारक ठरतात, 
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मलमूत्र विसर्जनाच्यावेकी बालकाचा कारण देह उदीपित होत 
असतो. हालचाल न करता ते स्तब्ध रहते, एकटक बघ्यते लालबुद होते व 
मग मल मूत्रविसर्जन करते. ते मूल त्यावेकी कारण देहाची व मलमूत्र 
विसर्जलाच्या क्रियेची अनुभूती घेत असते. अशा अवस्थेत त्या बालकाचा 
कोणत्याही प्रकरे शंतता भग करणे उचित नव्हे. कारण मलविसर्जनाच्या 
त कारण देहाची प्रिती घेण्याच्या त्याच्या प्रयत्नात आपण अडसर ठय्तो. 
आपण त्या बालकाला एका नैसर्गिक स्थितीची अनुभूती घेण्यापासूल 
परवृत्त करतो. 


बालकाचे २्डणे याला सुद्धा सस्कारांमध्ये अत्यत महत्व अहे. 
साधारण वय वर्षे एक परयत लाकाचे रडणे ही त्याची बोली भाषा असते. भूक 
लागणे, वेदना होणे, आईवी आठवण येणे, कपडे ओले आाल्याम्मुके अस्वस्थ 
होणे अजा अनेक गोष्टी बालक आपल्या य्डण्यातूल व्यक्त करतो. वर्षालंतर 
हकूहकृू या र्डण्यामध्ये विषय धारण होतात. आपल्याला हवी असलेली गोष्ट 
मिक्ाली नाही की बालक आपल्या उ्डण्यातूल ते व्यक्त करते. बाढेरच्या 
विषयाबहल त्या बालकाला जाण नसते परंतु आकर्षण मात्र असते. अशवेकी 
उ्डणे थाबविण्यासाठी पालक त्या बालकावे सर्वव हद पुरवतात. यातूलच ते 
लालक आत्मकद्रित ललते. बालकाचा प्रत्येक हद्र पर्वत गेल्यास तो विषय 
बालकांमध्ये धारण होण्यास सुरुवात होते. अनावश्यक असलेल्या विषयावी 
वाठ आल्यास कवक अन्लमय कोजातच प्राधान्य मिकूलन इतर कोशावा 
विकास खुंटतो. म्हणूल बालकांमध्ये योग्य असेल तोच विषय धारण करून 
देण्याची जबाबदारी पालकांवी असते, 


गर्भसंस्कार - गुरुशक्तीची धारणा 


जीवनातील सर्वात महत्वावा व सर्वोत्तम संस्कार म्हणजे गुरु 
त्तीवी धारणा. गुरु शक्तीवी धारणा होण्यासाठी स्पर्थसवेदठला व ज्ञान 
सवेदठला अशा दोन प्रकारच्या संवेठलांती दादानी प्रत्येक कैद्वावर सुरुवात 
केली. यापैकी सस्कार म्हणून प्रत्येक गर्भवती स्त्रीला स्पर्शं सवेदना ची 
गर्ज आहे. गर्भवती स्त्रीला या संवेदना कार्यकैद्रावर गर्भधारणेव्या तस्या 
महिन्यापासून दिल्या जातात. या सवेदनामधूल गर्भवती स्त्रीमध्ये गुरु 
शत्तीवी धारणा सवेदना रूपाने मज्जा संस्थेतूल इडा पिगला व सुषुम्ना या 
जाङ्याद्वरि दिली जते. ही गुरुशक्ती गर्भवती स्त्रीव्या सक्ताद्वरि तिच्या 
पोटात वाढत असलेल्या गर्भामध्ये धारण होते. गुरूशक्ती हे बम्हाडाचे स्वरूप 


-: 6 :- 
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असल्यामुक्ते पोटात वाढत असलेल्या गर्भाव्या आनंदमय कोजामध्ये 
ब्रम्हाडाची धारणा होते. जिवाच्या आनंदमय कोशावा विकास होण्यास 
सुरुवात होते. आईद्या र्तात सवेदने मधूल गुरु शक्ती धारण होते. ठेव सक्त 
अन्ल म्हणून गर्भातील जीवाला प्राप होते. अशा प्रकार गुरु शक्तीवी धारणा 
गर्भातील जिवाच्या अन्लमय कोशातही होते. आनंदमय व अन्नमय को 
गुरु शक्तीने परिपूर्ण होतात. अशा प्रकार गर्भातील जिवाच्या पावही कोशाचा 


विकास गर्भातच संवेदनेतूल प्राप्न आलेल्या गुरू शक्तीतूल होतो. 
गर्भसंस्कार 

आईव्या उदरामध्ये गर्भधारणा आल्यानंतर नऊ महिने नऊ दिवस 
परयत आईत्या शररातील पंवतत्वातुल व पंवप्राण, कोषातूल मालवी 
जीवलावी स्थूल अवस्था जीव धारण करीत असतो. अशा अवस्थमध्ये सुक्ष्म 
व कारण या दोन अवस्था विकसित करून त्या जन्माला येणाय्या 
बालकाच्या ठिकाणी धारण करुन देणे दे प्रत्येक माता पित्याचे कर्तव्य अहे. 
जऊ महिन्याच्या कालावधधीत गर्भं स्वतःभोवती चौत्याजी लक्न वेका फिरतो. 
ही गती कमी जास्त आल्यास पृश्वी व आका तत्वाचे सतुलन बिघदङून 
गर्भामध्ये विकृती निर्माण होऊ शकते. या गती बरोबरव वलय रूपाने 
कर्मी ही धारणा होते. कर्म धारणेला व्यत्यय न येता ती सुलभपणे व्हावी 
म्हणूल हिंदू धर्मात कन्यादानावा विधी सांगितला अढे. खरेतर 
कन्यादानाचे उदक विवाह प्रसंगी वरच्या ओजलीत सोडले जाते. त्यावेकी 
त्या वधूवे कर्म वरयकडे प्रवाहित करुन भविष्यात होणान्या गर्भाव्या कर्म 
धारणेसाठी स्त्रीव्या देहात पोककी तयार केली जाते. त्याम्मुक्े जन्माला 
येणाव्या जीवावी कर्म धारणा मातेच्या उदरात युलभपणे होऊ कते. 
म्हणूनच विवाहाच्या वेकी होणरे कन्यादान ठे सवे कर्म दान असते. 


गर्भधारणेच्या पहिल्या तीन महिन्याच्या कालात गयोदर स्त्रीला 
उलट्या होत असतात. यातूल गतजल्मातील इच्छा वासलाचे व अन्लमय 
को आतील दोषावे विसर्जन होते. प्रसूतीनतर मातेच्या भोवती वात्सल्याचे 
वलय असते. स्तजनपानाम्मक्ते ठे वलय नवजात बालकामध्ये हकूहकृ्‌ पूर्णपणे 
धारण होते. गरोदरपणी होणाच्या उलट्या ओषधाने बद केल्याने बालकावर 
होणरे दुष्परिणाम, स्तनपानामुे धारण होणाव्या वात्सल्य वलयाम्मुके 
निवारण होतात, 
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गर्भाला इतर ऋणानुबधांचे धोक त पाकावयाचे पथ्य 


गयोदर स्त्रीत्या सात ते नऊ महिन्यापर्यत इतरेजन ठा ऋणालुध 
बालकांमध्ये धारण होत असतो. अशवेली काही अतृप्च आत्मे आपले कर्म 
विसर्जन करण्यासाठी बालका भोवती धारण होणाच्या कर्म वलयावा उपयोग 
कर्न घेत असतात. बालकाचे कर्मवलय घड्याकाव्या काट्याप्रमाणे फिरत 
असते. तर बाधेवे वलय विरुद्ध दिगेने फिरत असते. अशा या परस्परवियोधी 
गतीतूल बालकामध्ये गर्भधारणेत अडथक्रा होतोच पण बालकांमध्ये 
वेगवेगल्या प्रकारत्या विकृती धारण होतात. अशा अजिष्ट प्रकारंना 
प्रतिबध करण्यासाठी गरोदरपणी स्त्रीने काही पथ्ये कटाक्नाने पाकली 
पाहिजेत. जी खालील प्रमाणे आठेत. 


१) गयेदर स्त्रीने नैसर्गिक अत्तारंवा वापर करवा. 
२) गरोदर स्त्रीने हिरव्या अथवा सफेद रखगाची वस्त्रे परिधान करवीत. 


3) सध्याकाकी सात वाजल्यानतर गयेदर स्त्रियानी घराबाठेरं पद्‌ जये, 
अशावेकी देवक्रात अथवा गुरू स्थानी दर्जलास जावे. 


4) कद्रावर जी आयती साधना केली जाते त्या साधनेला उपस्थित यहून 
त्याचा लाभ्र गयेदर स्त्रियानी घेतल्यास आरती साधनेवी गुरु शक्तियुक्त 
अनुकल वलये गर्भामध्ये धारण होऊन गुरु वलया देहाच्या निकट्व 
साजिध्य त्या गर्भाला मिक्तते. आरती प्रमाणेच ओमकार साधनेवा ही लाभ 
गयेदर स्त्रीने घ्यावा. गयेदरस्त्रियानी जीवनावर उततम संस्कार होतील असे 
वाचन करे. टीव्हीवर कुसस्कार करणान्या मालिका पाहण्यावे टाकावे. 


गर्भद्धारे नैसर्गिकरित्या कर्मविसर्जन 


कर्म॑ विसर्जन करण्याच्या बालकाव्या विविध तर्हा असतात. मुल 
जल्मल्यानतर जवक्रपास वर्षभर त्याला त्याच्या इच्छेनुसार उदघ्ड-नागडे 
ठेवावे. जलयदस्तीने अंग ्याकण्यासाठी कपड घालूनये. कारण ते स्वतःच्या 
इच्छेलुसार वागूल शरीयट्वरि कर्म विसर्जन करीत असते. असे कर्म विसर्जित 
होत असताना त्या बालकाच्या हात रिगणे द्यावे. जर अनुकल कर्म विसर्जित 
होत असेल तर ते मूल रखिगणी घट पकड अनुकल कर्म विसर्जित होऊ देत 
जादी. त्याच प्रमाणे बालकाच्या पायात पवधातुती शवाके घालवेत त्याम्मुके 
केव प्रतिकूल कर्म अथवा वाईट विचार बालकाव्या शरीयतूल विसर्जित 
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होत असतात. कधी कधी लहान बालके रत्रीव्या वेकेस अवानक २्डतात, 
गतजन्मातील वासनारूपी क्मवि विसर्जन त्या उ्डण्यातूल होत असते. 
अजवेकी जलयदस्तीने त्या बलाच २्डणे न शाबवता प्रेमाने त्या लालकाला 
जवल घेतल्यास प्रतिकूल कर्म व विचार विसर्जन होताक्षणीव ते मूल र्डायचे 
शातते. 
गर्भपाताचे अणिष्ट परिणाम 

ज्यावेकी आत्मा गर्भा मध्ये प्रवेज करतो त्या वेकी जन्मजल्मातर व 
जन्मकर्म या दोन ऋणालुलधाचा ही गर्भामध्ये प्रवेश होतो. अशा वेकी तो 
आत्मा त्याचे आयुष्यभयचे कर्म आपल्याबयेबर आणतो. या अवस्थेत जेव्हा 
गर्भपात घडविला जातो त्यावेकी त्याच्या आयुष्यभयचे कर्म वलय आपल्या 
माता-पित्यांवर टाकून तो निघूल जातो. अजवे्ी त्या कर्म वलयाचा धार 
माता-पित्याना स्वतःव्या कर्मा बयेबर सहल करवा लागतो. स्वतःचे कर्म 
त आत्म्याने सोडून दिलेले क्म यांचा भार सहन न होऊन गर्भपात केलेल्या 
स्त्री पुरुषव्या जीवनात अजातता व अस्वस्थता जिर्माण होते. 


परतकोशाचा विकास 


5 कोशावा विकास हा दोन प्रकारे होऊ शकतो. एक म्हणजे 
अन्नमय कोशापासूल सुरुवात करुनच आनंदमय कोज पर्यत सज्ञान होणे 
व दुसरे म्हणजे आनंदमय कोषापासून सुरुवात करून अन्नमय कोजावर 
परयत ज्ञानी होणे. या दोन्ही प्रकारात अन्जलमय कोपासूल सुरुवात 
करण्याची प्रक्रिया घातक अहे. अन्नमय कोशाद्धरे ज्ञानी ठोण्यावी प्रकिया 
युरू आल्यास जे ज्ञान होते ते योनीवे ज्ञान होते. भौतिक युखे भोगणे एवढेव 
काय ते कार्यं यहते. भेवटी ही प्रसरता एवढी वाढते की विषयवासना 
उपभोगणे दीव जीवनाची कर्तव्यता अढे असे त्या जीवाला वाट्‌ लागते. 
कोजावा विकास न होता केव विकार बक्रावतो. अशाप्रकारे जेव्हा 
अन्नमय कोणाची प्रखरता वाढते तेव्हा जन्म प्राप्रीसाठी ज्या कर्माची 
आवज्यकता असते त्या व्यतिर््ति अन्लाव्या वासनेतूल अन्य आत्मे व 
त्यांचे कर्म सुद्धा जन्माला येत असते. 

आपल्या श्वासागणिक या अनाहूत आत्म्यावी त त्याव्या कर्मावी 
धारणा फुएफुसात होते. त्याचे रक्तात रूपातर होते. हे सर्वं दोष व इच्छा-वासना 
स्तात सामावल्या जातात. स््ताचे पठे वीर्यात रूपातर होते. अणा वीर्यातूल 
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जन्मलेला जीव अनेक दोषावी धारणा करुन घेतो. दादानी एकदा आपल्या 
म्ूलाखतीत आपल्या शरीरात असलेल्या 84 योजिन्बहल सागताना पेजी 
म्हणजे सेल्स नलिकाविरहित ग्रथी तून निर्माण होणारे यसायनिक द्रव 
म्हणजे हार्मोज्सि, अस्थी व इतर अवयव अजी वर्गवारी केली होती. या 
साय्याचा सहजधर्म जीवनात्‌ सुख शती निर्माण करण्याचा असतो. 


पिडा ची जिर््गिती ही चार पेणातून आली असून आनदमय कोजात 
ब्रह्म सामावलेले अदे. तेव्हा ज्ञानावी वृद्धी आनंदमय कोषापासूल ज्यावेकी 
आपण अन्नमय कोजव्या विकासापर्यत पोहोवतो, त्यावेकी अन्लमय 
प्राणमय मनोमय विज्ञानमय ठे वायही को ब्रह्ममय होतात, त्यागे या वार 
कोशाव्या कार्यातून ब्रह्माची अनुभूती घेता येते. या प्रक्रियेतूल जीवाला योगी 
टी अवस्था प्राप्न होते, 


धर्मातीत साधना 
गुरु शत्ीला धर्म जातपात यांचे बधन नसते, तसेच शत्तीपीठाला ही 
धर्म अथवा जातीपातीवे बधन नाही. ओमकार हा नाद स्वरूपात असल्याम्मुढे 


ओमकाराला ही धर्म किंवा जात पात नाही. अशा प्रकरे दादानी निधर्मी 
ओमकार साधनेतूल शक्तीपीठ यासार्खे धर्मातीत असे साधन सिद्ध केले, 


ठदादावी ओमकार साधना, एक्टो प्लाजम वी जिर्भिती व परिणाम मध्यस्थ 
अवस्था षट्वक्रभ्ेदन आणि कुंडलिनी विज्ञान 


ठटादानी ओमकार साधना सिद्ध केली. त्या साधनेद्धारे शरीरातील 
सेरेब्रो स्पारनल फलूडड या द्रवाचे गुरु शक्तीच्या संयोगाने एक्ट प्लाजम 
मध्ये स्थित्यतर केले. शरीयतील पेशीमध्ये असलेले हे द्रव जडत्व अहे. 
देहिक शक्तीश संब॑धित असलेले हे द्रव पृश्वीव्या गुरुत्वाकर्षणाच्या कक्षेत 
असल्याम्मकते विषयांजी आकर्षित होणारे रव आदे. याउलट साधनेतील गुरु 
त्तीद्या उष्णतेमुके ज्यवेी एक्टो प्लाजम मधल्या आपतत्वाचे 
लाष्पीभवन ठोते त्यावेकी पृश्वीच्या गुरुत्वाकर्षणाच्या कक्नेबहेर असलेल्या 
ऊर्ध्वगामी एक्टो प्लाजम ची निर्गिती होते. ठे आत्मिक शक्ती भी सबधित 
असलेले द्रव अहे, 


पहिल्या चार ल्यासाने मेदृच्या व मज्जारज्जृद्या मधील स्पायनल 
पलुईड यावे एक्ट प्लाजम यामध्ये रुपातर होते. साधनेतील एक्ट प्लाजम 
व्या जिर््ितीमुक्े आत्म्याचा साक्नात्कार होऊन आत्मिक शती गी तादात्म्य 
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पावूलागले म्हणजे वातावरणाच्ची अगर आकाावी जेथपर्यत गती आदे, तेथ 
पर्यत साधकावी गती होणे सहाजिकवच आदे. जगात कोठे काय चालले अदे, 
ठे पाहता येणे, तसेव कोठे काय बोलले जात आदे ते एकता येणे जक्य होते. 
विश्व जक्तीतील प्रेरणा व संदे धारण करणे, हेदी साधकाला प्राप्र होते. अजा 
प्रकरे गुरुकृपेने साधकाला ट्रान्स म्हणजे कृपाशिर्वादाचा धारणेत 
समाधिस्थ होणे, दीलीग स्वेदन शस्त्रातूल इतयवी व्याधी बरी करणे किंवा 
कूपापात्र हणे, ईश्वरी प्रेरणा ठकू येणे, अतरल्ञान किवा दिव्यष्टी इत्यादी 
मध्यस्थाचे गुणधर्म प्राप्न होतात, 


आत्मिक व जैविक स्पदने व त्याचे परिणाम 


आत्मिक स्पंदाचा पेजीवर होणारा परिणाम हा सकारात्मक असतो. 
तसेच जैविक स्पंदाचा पेजीवर होणारा परिणाम नकारात्मक असतो. 
नकारात्मक स्पदने कमी करुन आत्मिक स्पंदाची धारणा पेजीमध्ये करून 
देणे हे जीवन विकासाचे लक्षण अढे. दादाच्या ओमकार साधनेतून हे घडते. 
ओंकार साधना व हठयोग - कुंडलिनी जागृती क्रम 

हठ योगामध्ये कुंडलिनी जागृती करताना मूलाधार वक्रापासूल 
सुरुवात करुन आज्ञा चक्रा पर्यत चक्रभेदन करतात. खेतर कुंडलिनी 
अशाप्रकारे चैतन्यमय करीत असताना गुरुवे मार्गदर्शन अतिआवश्यक 
अहे. योग्य व अधिकारी गुरुच्या मार्गदर्जनातूल डे साध्य होते. योग्य 
गुरूच्या मार्गदर्जनाशिवाय हा प्रयत्न केला गेला, तर त्याचे साधकावर 
विपरीत परिणाम होऊ अकतात. कारण मूलाधार स्वाधिष्ठान व मणिपूरया 
चक्र मधून जननेद्रियाना ज्ञाजतंतृद्या पुरवठा होतो. दी सर्वं चक्रे विषय 
वासनेजी संलग्न असतात. म्हणूलच या चक्राचे भेदन करीत असताना 
योग्य मार्गदर्जनावी नितात आवश्यकता अहे. 


दादाव्या ओंकार साधनेत पुढील क्रिया घडतात 
प्राणायाम 


गुरु शक्तियुक्त ओंकायची प्रत्येक पेजीमध्ये व षटवक्रातील प्रत्येक 
वक्रामध्ये धारणा न्यास परत्वे पुनश्च गुरु शक्तियुक्त ओकायची पेजीमध्ये व 
वक्रामध्ये धारणा व त्यातील प्रतिकूलतेचे विसर्जन व त्यात अनुकूल 
कर्माची धारणा न्यासावी दिशा वरून खाली असल्याम्मुके आज्ञा, विजुद्ध व 
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अनाहत वक्त यावी अनुकूलता मणिपूर स्वाधिष्ठान व मूलाधार या चक्राला 
प्राप्न होते, तर्व्या तीन चक्रांची प्रतिकूलता दोन हातातून विसर्जन होते. 
मणिपूर, स्वाधिष्ठान व मूलाधार या वक्रातून मुख्यतः प्रजोत्पादन व 
मलमूत्र विसर्जन या क्रियांना चेतना मिक्त असल्यामुठे, जेव्हा ओमकार 
साधनेतील यासोबतच या वक्राला गुरु शक्त प्राप्न होते, त्यावेकी प्रजोत्पत्ती 
मध्ये वज खंडित होऊन गुरु वावी धारणा होण्यास सुरुवात होते. यामले 
ज्ञानेश्वराव्या पसायदानातील ईश्वरजिष्ठाची मादियाकी उत्पन्न होण्याची 
प्रक्रिया सुरू होते, 

ओकार साधनेने व्याधी निवारण व आयेग्यरक्नषण - पणजी कद्रावरील पिला 
यशस्वी प्रयोग 


ज्यावेकी गुरुणक्षी स्तात धरण होऊन प्रवाहित होऊ लागते, 
त्यावेकी स््तातूज निर्माण आलेली गुरु शक्ञीवी वलये लहरी रूपान 
साधकात्या शरीरा मध्ये व बहेरील वातावरणात प्रवाहित होत असतात, 
अशा वेत्ी पीडित व्यत्तीला साधकाची दटष्टी, वाणी, हस्तस्पर्ज, पादस्पर्जया 
माध्यमातून शक्तीवा लाभ होत असतो. स्तात धारण होणाच्या गुरु 
जक्तीमुके प्रकृती स्वास्थ्यावरही चागला परिणाम होतो. रक्तदाब, 
हदयविकार असलेल्या व्यक्तीच्या अरीरातील कोलेस्टेर्यल वाढते. 
स््तवाहिन्यात्या आकुचनामुठे स्तदा यासारखे विकार उद्धवतात. धारण 
आलेली गुरुशत्ी जेव्हा प्रवाहित होऊ लागते, तेव्हा कोलेस्तल व 
कल्ियम यावा साचवलेल्या थरातर तिचा आघात होऊन, सरक्तवाहिन्यात 
असलेले हे थर मोककठे केले जातात, 

ओमकार संवेदना पीडिताना देऊन त्याच्या व्याधी निवारण 
करण्याचा पहिला प्रयोग पणजी कैद्रावर आला होता. जे पीडित उपस्थित 
होते त्याना ओमकार लहरी व्याधी निवारणार्थं कशा उपयुक्त ठरतात, ठे 
दादानी समजावूल सागितले होते. व्याधी ग्रस्ताना या कार्यक्रमास आवर्जूल 
उपस्थित राहण्यासाठी जाहीर आवाहन केले होते. हा उपचार विलामूल्य 
होता. या सर्वला एका ओकीत बसविते गेले. त्यांना दोन्दी हातावे तकवे 
गुडघ्यावर ठेवण्यास सागितले होते, तसेच तर्जनी व अंगठा जुकवूल मध्यमा 
अनामिका व करगक्ती सरक ठेवूल त्याना अवधान मुद्रित समोर बसवले 
होते. त्याच्या समोर्व सर्वं सेवकाना बसविले होते. सेवकाव्या हाताची बोट 
पूर्णतः मोकली सोडली होती, जेणेकरुन ओमकार उच्वारणा नतर ज्या 
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लहरी लिर्माण होतील त्या समोर बसलेल्या व्यक्तींकडे प्रवाहित होऊन 
त्यांना दिलेल्या अवधान मदेमुके त्यांचव्यात धारण होतील. आम्ही सेवक 
ओमकार म्हणत होतो आणि समोरत्या व्यक्ती त्या ओमकार लहरी धारण 
करीत होत्या. या संवेदन सत्रामध्ये अनेकांव्या व्याधी निवारण आल्या. 
अनेकाव्या व्याधीवी तीव्रता कमी ली. 


साधनेमुके प्राणायाम व स्तदोष निवारण 


मानवी कर्मातील दोष स्ताव्या ताबड्या पेजीत धारण ज्ालेले 
असतात. ज्या वेकी प्राणवायु व गुरूषक्ती ताबड्या पेजीत धारण होते त्यावेकी 
स्तात धारण लेले दोष, कर्बं तायु बरोबर बादेर फेकले जाऊन, दोष 
वातावरणात विसर्जित होतात. खतरे पाडिले तर ताबङ्या स््तपेजीत धारण 
आलेले दोष विसर्जन होण्यास 120 दिवस लागतात. कारण ताबड्या 
स्तपे्जीवी आयुष्य 120 दिवसाचे असते. पण साधनेट्धार ठेव यक्तातील दोष 
आपण येजच्या येज सहजपणे विसर्जन करु शकतो. साधनेतूल नक्त 
होणाय विमोचनाचा हा एक प्रकार अदे. 


हलठयोगातील फर्क 


गुरुमार्गात गुरु शत्तीवी धारणा साधनेद्धरि रक्तात होते. याउलट 
हटयोनी दीव शक्ती कायेजी एकरूप करतात, म्हणूलच हटयोगी जरी अनेक 
प्रकारचे चमत्कार करीत असले, तरी त्यांना दुःख निवारणार्थं पीडिताना 
आशजीर्वाठ देता येत नाही. 


ज्यास 


दादात्या ओमकार साधनेवे महत्वाचे अग - न्यास. याचा अर्थं ठेवणे. 
अथवा लयलद्ध हालवाल. दादानी ओमकार साधनेत जे 5 न्यास सांगितले 
अहेत, त्यांव्यातुन आपण ओकारावा उच्वारातूल उत्पन्न आलेली 
गुरुशक्ती, स्थूलदेह सुक्ष्म देह व कारण देह या तीन देहाना आधिभौतिक 
आधिदैविक व अध्यात्मिक अशा तीन प्रकारे धारण करन देतो. याम्मुके 
पिंडाला ओमकाराचा आकार प्राप्र होतो. ओकारावा आकार प्राप्न आल्यावर 
देहात ब्रम्हाडाचे गुणधर्म प्रवाहित ोण्यास सुरुवात होते. आपले जीवन हे 
बहुताजी इतरांसाठी, असूल अतः स्वतःसाठी अदे. याची जाणीव प्रकर्षानि 
होते. जन्म कारणावी जाणीव होते, व नरावा नारायण होण्याच्या प्रक्रियेला 
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प्रारभ होतो. जीवात्मा, आत्मा त्‌ परमात्मा एकत्र होण्यास न्यास महत्वाचे 
ठरतात. 


धार्मिक पीठाच्वी सद्य स्थिती 


जगाच्या उत्पत्तीपासूल अगम्हा मानवांव्या कल्याणार्थं शक्तीने 
अवतार रूपाने वेकोवेकी अवतीर्ण होऊन या जगाचा साभाकठ देव-देवतां्या 
अक्तीपीठ माध्यमातून केला. आज अशी जी जक्तिपीठे ठक्निण भारतापासूल 
उत्तर भारतापर्यत समाजाच्या कल्याणार्थं आदठेत, त्या जक्तिपीठाव्या 
दर्जनार्थ श्री दादानी भ्रमती केली. ज्या अनादि काकात दी शक्तिपीठेज्या 
उदेशाने स्थापन करण्यात आली होती, त्या उदेानुरुप आज कार्यरत अहित 
क्िवा नाही, याचा अभ्यास करताना त्याना असे अनुभवास आले की, शक्ती 
पीठ जरी अधिकारी व्यक्तींनी लय तत्वाला आवाहन करल त्याची 
प्राणप्रतिष्ठा केली होती, तरी त्या गक्तिपीठाव्या आसमतात असमजसपणे 
जे काही धार्मिक विधी ले, त्याम्मुके तेशील वातावरण मलीन ले. त्यामुक्ते 
या शक्तिपीठांव्या अभर टक्के लाभ होण्यास एक तर विलंब लागतो, किवा 
पुनश्च त्या शक्तिपीठातील शक्तीचा लाभ होण्यासाठी तेच तेच धार्मिक विधी 
तर्षानुवर्षे करवे लागत अेत, 


वं. दादांनी स्थापितलेले शक्तीपीठ व इतर शक्िपीठातील फरक 


दादा म्हणतात - भवितव्या मध्ये भक्ताव्या भावी पिद्याच्या 
कल्याणासाठी जेवढी गरज अढे, तेवढी शक्ती ठेवूल शिल्लक राहिलेली 
क्ती इथ स्थापन केली अदे. म्हणजे भवितव्या मध्ये येणाय्या भक्ताला इथं 
डोकं टेकुन किंवा आपली भक्ती समर्पण करुन पीठ जागरूक करण्याची 
आवश्यकता नाही. हा फरक जगतामध्ये बाधलेली देऊक आणि प्रार्थना 
मदिर व जक्तीपीठ यामध्ये अदे. 


संदर्भ ग्रंथ सूती 








- सद्वुरु साकार निराकार -ड. ओकार वाघ, मबई कार्य कैद्रप्रमुख 





-आनदयात्री - श्री अशोक हरदास, अमरावती कार्यं कैद्रप्रमुख 





- ट्टी - श्री अशोक हरदास, अमरावती कार्य कैद्रप्रमुख 
-श्री साई स्मृती अध्यासन कद्र, अमरावती या कद्रातर्फे घेण्यात आलेले विविध सेमीनार 
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ओंकायने व्यक्तिमत्त विकास 


सौ सुजाता द्रल्यकार 





प्रस्तावलाः 


सध्या सरे जग गोंधक्लेल्या अवस्थेत अढे. कारण एकीकडे 
पयातन मूल्यांचा हास व दुसरीकडे नवे मूल्य ओोधण्यात अपयश. अशा 
अवस्थेत स्वतःवे सत्य स्वरूपाशी सधान बांधण्यासाठी स्वतःवा मार्ग 
गोधण्यात ओमकार ध्यान (योग) प्रत्येकाला सहाय्यभ्ूत कर्ते. ओमकार 
साधना दही अशी साधना अहे की, केवक बौद्धिक पातलीवर समजणे शक्य 
नाही. कवक सयव व अनुभ्रवात्या सहाय्यानेया जीवन ज्ञालाचा अनुभ्रव 
जाणता अनुभवता येईल, 


खरे सुख व समाधान आपण इतरत्र ओोधतो पण ते आपल्यातच आहे, 
यावा अनुभव ज्ञानातून (ओंकायतूल) यायला लागतो. आपल्या अतर्मनात 
तुप मोठी ताकद अहे. तिचा दहावा भागही आपण दैनंदिन जीतवनात वापयत 
नादी. ड. विद्रुलराव जिभ्रकाटे याच्या मते, आपण ज्या क्रिया करतो, त्या 
जाणीवपूर्वक सावधतेने केल्यामुक्ते शरीर व मनाचे संधान आपोआप जुकते 
व्याम मेदूवर सुयोग्य परिणाम होऊन एकाग्रतेवी सवय लागते. 


धकाधकीद्या जीवात आपण शिथिलीकरण आला विसरत वाललो 
आहोत. आजी तरुण पिद्ी ओषधाव्या माध्यमातून शीथिलीकरण करत 
अहे. रासायनिक ओषधाव्या माध्यमातूल शरीयचे (मज्जासस्थेवे) 
जिथिलीकर्ण होऊ अकते, पण ते केव तात्पुरते असते. मज्जासस्थेत 
सवेठदनाची जाणीव न होऊ देण्याचे तसेच मनाला शात करण्याचे कामदी 
दरल्य करतात. चिता, काठकजी, तणाव मात्र तसेव यहतात. ओषधावा प्रभाव 
नाहीसा ठोताच विता तणाव पुन्हा आपला प्रभाव दाखविता. पुढे काही 
दिवसांनी अशा ओषधावी सवय लागते व त्याची मात्रा वाढवावी लागते. 


प्रकल्पाचा उद्देश्यः 


सध्याचे युग ठे विज्ञानाचे, स्पर्धवे युग अबे. अशा परिस्थितीत 
मालवाला अनेक सकटाना ल्याधीलना तोंड द्यावे लागत अहे. माणसामध्ये 
मानसिक व शारीरिक व्याधीवे प्रमाण दिवसेदिवस वाढत अरे. कामावा 
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ल्याप वाढत आरे. रीर व मलाला अजिबात विश्राती मिक्त नाही. यावर 
एकव उपाय आरे व तो म्हणजे ओमकार साधना! 


ओंकार याधनेने मनाची चववलता कमी होते व मलावी एकाग्रता 
वाठते. म्हणूलच मनाची चचलता कमी करणे व एकाग्रता टिकविणे हा 
लेखाचा उदे आदे. 


विद्यार्थ्यांना सतत र्पर्धा, परीका, चिता, धातपक यांना तोंड द्यावे 
लागते. ते बहिर्मुखी होऊन जातात तेव्हा त्यांना अंतर्मुख करणे महत्वाचे 
अबे. ओमकार ज्ञाजाने हा उदेश सफल होतो. अतिवृद्ध, आजारी, गर्भवती 
ज्त्रिया, असामान्य इ. योगाभ्यास करु शकत नादी. तेव्हा त्यांव्याकरिता 
ओकार साधना उपयोगी पडते. 


ओमकार साधनेले सतालील गोष्टी प्राप्न होतात: 


1. ओमकार साधनेवा दरयोज अभ्यास केल्याने व्याधी लियंत्रणात राहतात 
त मनुष्य प्रसन्न यहतो. 


2. मनुष्याच्या मलातील भीती, ताण कमी होते. 

. मनावी- वंवलता कमी होते. 

. मनावी एकाग्रता वाढते. 

. व्याधी नियत्रित ाल्याने आर्थिक बचत होते. 


. शारीरिक मानसिक आध्यात्मिक बौद्धिक विकास साधला जातो. 


| भो (1 > ~> 


प्रत्येक व्यक्ती सुखी व समाधानी राहू लागतो. 


8. म्हणूनच म्हणतात, सुखी व समृद्ध जीवनाचा यजमार्गं म्हणजे ओमकार 
साधना! 


ओंकाराने व्यक्तिमत्व विकास 


आजचे युग ठे स्पर्धवे युग अहे. या स्पर्धत कसाला उतरुन काही 
साध्य करायचे असेल तर आपली न्नषमता वाढविण्यावाचूल गत्यंतर नाही. 
विविध स्पर्धला तोंड देवूल स्पर्धत यजस्वी व्हावे लागते. या स्पर्धत यशस्वी 
होण्याकरीता तयारी करावी लागते. ही तयारी योग्य पद्धतीने योग्य दिशेने 
होणे या सर्वं प्रयत्नाचे उत्तर एका अन्दातच देता येईल व ते म्हणजे 
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'ल्यक्तिमत्व विकास. या स्पर्धा इतक्या तिव्र होत वालल्या अहेकी, हा 
व्यक्तिमत्व विकास सर्वांगीण म्हणजे सर्वं अगांनी होण्याची आवश्यकता 
अढे. अशा सर्वागीण विकासाकयीता ओंकारसाधना निश्चितच उपयोगी पद्‌ 
शकते. 


“धर्मर्थकाममोक्नाणां आयेग्य मुलमूततम' असे म्हटले जाते. म्हणजे 
चारही पुरुषाथवि मूल आयेग्यात आहे म्हणूल आयेग्य चांगले रहणे ठे 
अतिशय महत्वाचे अहे. शरीर स्वस्थ असेल तस्व मनुष्य स्वतःच्या 
व्यक्तिमत्वावा विकास करु शकतो. आयुर्वेदाने “स्वस्थ शरीयची व्याख्या 
पुढीलप्रमाणे समर्पक शब्दात दिली अदे. 


समदोषः समग्निश्च समाधातुमलाक्रियाः। 
प्रसन्लात्मेद्रियमनः स्वस्थेत्यभिधियते॥ (युभ्रुतसंहिता) 
व्यक्तिमत्व म्हणजे काय॒? 


व्यक्तिमत्व किंवा व्यक्तित्व हा गुणवाचक शब्द अहे. शरीर मज व 
आत्मा या घटकानी युक्त असलेल्या लव्यक्तिव्या कृतींा प्रेरणा देणाय गुण 
म्हणजे व्यक्तिमत्व असे म्हणता येईल. कवा व्यक्तिव्या कृतीना जे प्रेरणा 
देते ते व्यक्तिमत्व असेही म्हणता येईल. अर्थात व्यक्तिव्या कृतितूल त्याचे 
व्यक्तिमत्व प्रगट होते. असेही आपणाला म्हणता येईल. अरर स्वस्थ तर 
व्यक्तिमत्वावा विकास होईल मन स्वस्थ तर व्यक्तिमत्वाचा विकास होईल. 
जागृत व सूप मनानी कार्य केले तर व्यक्तिमत्वाचा विकास होईल, 


बुद्धीने चागले निर्णय घेतले तर व्यक्तिमत्वावा विकास होईल, 
अहंकार नसला तर ल्यक्तिमत्वाचा विकास होईल. प्रत्येक व्यक्ति मध्ये 
संस्कार निरनिराके असल्याने व्यक्तिमत्व निरनिराके असते. ठे सस्काराचे 
आवरण नष्ट ्ञाले तर आत्म्यावे मूर स्वरुप होईल जसजसे संस्कार क्नीण 
होत जाईल तसतसा व्यक्तिमत्वाचा विकास होत जाईल. स्वामी विवेकानंद 
म्हणतात व्यक्तिचा दोन तृतीयां प्रभाव तिच्या व्यक्तिमत्वाचा असतो आणि 
एक तृतीयां प्रभाव तिच्या बुद्धीचा व शन्ठाचा असतो. खय माणूस म्हणजेच 
माणसाचे व्यक्तिमत्व हेव आपल्या वर प्रभाव पाडीत असते. (ब्रथावली ख. ८ 
पृष्ठ ५१-५४३) 
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डौ. विद्रुलराव जिभकाटे याच्या महीलावे आयेग्य व योगाभ्यास. पालन लं. 9० 
मधील संदर्भ पुढीलप्रमाणे, 


“जीवनातल्या कोणत्याही गोष्टीकडे पाहण्यावा टष्टीकोन 
प्व््भा* न ठेवता 0५८ ठेवूल व्यवहार कयवे. स्वतःचे जीवन 
घडविताना दुस्याची नकल वा समोर खूप मोठे आदर्ज व फार मोठ्या 
महत्वकाक्षा न ठेवता स्वतःची बुद्धी, कार्यक्षमता वातावरण आणि 
अनुकुलता आदिचा साकल्याने विचार करुन स्वतःचे ध्येय धोरण 
ठर्वावे. 


ओंकायत अ, ऊ, म आहेत. व या सर्वावा उत्वार म्हणजे ओम 
(ॐ)बल्द म्हणजे ध्वनी.९. प्रत्येक ध्वनीला एष्वण्ला८५ असते. तिचा परिणाम 
दुस-यावर होत असतो. “याः प्रेमाने म्हटले व या रागाने म्हटले की 
ल्वप्लाल बटलते ओंकार ख-या अर्थानि म्हटला जावा. प्रत्येक मत्राचे 
उदात्त, अनुदात्त स्वर अहे. त्याचा ग्राफ असतो. सर्वात मोठा ग्राफ ओंकाराचा 
असतो. वातावरण बदलेल, मन बदलतील, मानसिकता बदलेल एवढे 
सामर्थ्यं ओकारात आदे व यातूलव व्यक्तिव्या व्यक्तिमत्वाचा विकास होतो. 
व्यक्तिमत्व विकासाकरीता जागृत मन असणे अत्यावश्यक अहे. [ल, 
^ 16111685 


आतरिक सावधानता ^21088 महत्वाचा आहे. तो ओंकार साधनेने प्राप्न 
होतो. व्यक्तिमत्व विकासाकरीता सर्वाधिक भाव असणे, या शक्ती जागृत 
असणे तसेव शक्ती संवय होणे अपेक्षित अदे या सर्व गोष्टी ओकार जपाने 
प्राप्न होतात. ते खालीलप्रमाणे. 


त्रिगुणापासून भौतिक देहाची उत्पत्ती होते. त्याचप्रमाणे त्रिगुणात्मक 
मनाची उत्पत्ती होते. मनाचे रज व तम हे दोष अहेत व सत्व हा गुण अहे. अ 
- उ - म या स्वयंपासून ओकायची उत्पत्ती होते, हे तीन स्वर सत्व - रज - 
तम गुणाव प्रतिक आहे. ब्राम्हममुहर्ती ञकार साधना करताना 'अ' स्वरावर 
जोर देणे व तो दीर्घं म्हटंला जाणे अपेन्नित अढे त्यामू्के सात्विक भराव जागृत 
होतात, 


दुपारी "उकार दीर्घं म्हंटला तर रजोगुणात्मक क्ियाश्ती जागृत 
होईल व सायंकाक्ी 'म'कार स्तर मंद उच्वार केला तर शक्ती संवय होणे 
अपेक्षित अरे. 
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व्यक्तिमत्व विकासाकरीता वित्तवृतीवा नियेध करणे आवश्यक 
अदे. व ठे कार्यं ओंकार साधनेने शक्य होते. ओंकायचा अभ्यास हा वंवल 
मन निश्चल करण्याचा अभ्यास अहे. याचे अंतिम साध्य दुःखाचा ना व 
युखाची प्राप्री व शांतीती प्राप्री हा अहे. आणि यासाठी ॐकार साधना 
आवज्यक अहे. 


इद्वियावा कर्मयोग, मनाचा ध्यान योग व बुद्धीवा ज्ञान योग या 
साधन प्राप्रीव्या साहयाने योग वृत्तीवी साधना करणे जरुर अहे. प्रणव 
साधनेने ठे सहज क्य होते. अधारात ज्याप्रमाणे दिपाचे, अरण्यात 
सामर्थ्यवान सहका-याचे महत्व असते तसेव कर्मारभात ओकारावे महत्व 
अहे. ॐकारने प्रारभ केलेले व तत्‌ सत्‌ ने समर्पण केलेले कर्म॑ ब्रम्हतत्वास 
पोहवते. 


सत तुकाराम महारज हेव आपल्या श्वास प्रश्वासात पातात. आणि 
आम्हाला आपला अनुभव सांगतात. “याची देवी याची डोढा पादी सुखाचा 
सोहका आता तुमच्या समस्त आधि, व्याधि आणि उपाधि त्या काही 
स्तरुपाच्या असो. 


आधिभौतिक (रीरीक) आधिदैविक (निसर्गं कोपामूक्ते) कितवा 
आध्यात्मिक (मनोटोर्बल्य किवा उदासिनता 7नकध्ऽ0ा), 7करका0ा, 
51181101, ल्ल शा0ा), [80181101, विलता०818 तगैरे) समूल लादीसा आआलाव 
म्हणूल समजा. 


श्तास आणि स्वास्थ्य, श्वास आणि मन यावा असाच घनिष्ठ संबध 
अढे मन आपण जियत्रणात आणू कत नाही. कारण ते दिसत नाही. श्वास 
मात्र आपल्या मजीलुसार आपण जियत्रित करु कतो. मन एतं मनुष्याणां 
कारण बधमोक्षयो' परतु ओकार साधनेने आपण श्वास व मज यावर जियंत्रण 
ठेवून व्यक्तिमत्वाचा विकास करु शकतो. 


श्वास मला सर्वं सुख, जती, समाधान आणि स्वास्थ्य देतो अहे 
याचा अनुभव ओंकायतूल येतो माडया या संसारयचा अनुभव “सर्वं श्वासमय 
जगत' असा अदे. श्वास मोक्ष प्राप्तीवी शिडी अहे श्वासाबरोबर मन लावूल 
ठेवा जसा सुईबयेबर दोरा जातो तसा आणि मग बघा व्यक्तिमत्वावा विकास 
ओंकाराची किमया! उपनिषदे सागतात की, 


-: 19 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


ओकाराचे चितन ही उपासना आदे. याने मनुष्य ज्ञानी, जात, अक्नय, 
अमर, चिता क्लेशरडहित परम (श्रेष्ठ) असा होतो. म्हणून स्वस्थ, स्थिर बसूल 
ओकार म्हणत असतो त्याच्या अथवि वितन कयवे. व्यत्तीद्या 
पुर्णविकासाच्या सर्व लाली उपजिषदानी सागितल्या अहेत. यालाच म्हणतात 
व्यत्तीमत्व विकास! । .अ' कारव 'उ' कार या दोन्हीवे एकत्रित ध्यान म्हणजे 
तेजसवे ध्यान अहे. तेजस्या ध्यानाने वंद्रलोकातील वैभवाचे उपभोग 
मिकतात. पुरुषायुक्तात (ऋग्वेद) १०.५० तंद्रमा मनसो जातः असे म्हटले 
अहे म्हणूल चंद व मन यांचा अतुट संबध अहे. भौतीक वासना जा असतात 
त्याच मनुष्याच्या माजसिक गय्जाही असतात. त्याही पुर्ण होतात. असा 
यावा अर्थ. आरिरीक व मानसिक गय्जांची पूर्तता होणे हेव व्यक्तीमत्व 
विकासासाठी आवश्यक असते. 


अकार उकार व "मकार यचि एकत्रित ध्यान केल्याने मनुष्य 
युर्यमंडक्रात जातो. युर्यं हा जगाचा आत्मा असल्याने तो मनुष्य आत्मतृप्त 
होतो व ब्रम्हलोकात जातो. अशाप्रकारे ओकाराच्या ध्याजाने पुर्णत्व मिते 
व व्यक्तीमत्वाचा विकास साधला जातो. “अकार हा जागृतीवा निर्देशक 
अदे जागृत अवस्थेत सर्वं कामनावा समावेज असतो त्यामके त्याच्यावर 
ध्यान केल्याने ते सुखपभरोग मिकवितात, 


अनेक शस्त्राली ओंकाराची महिमा गाइली अबे. ओंकारच्या 
प्रकाशने आत्मतत्वाचा अनुभव येतो. ओंकार साधनेवा मलुुष्याच्या 
व्यक्तीमत्वावर फार चांगला परिणाम दिसूल येतो. नियमित ओंकार साधना 
केल्यास मनुष्यावे व्यत्ीमत्व विकसित होण्यास मदत होते. 


इग्रजीत श्वासाला 1511८ असा अब्द अहे. प्रत्येक ओकाराच्या 
श्वासागणिक तुम्हाला णश7श0 मिक्तते व ते मिकायलाच हवे. नुसते कसे 
तसे श्वास प्रण्वास करण्याएवजी प्रत्येक श्वासामध्ये संजीतनी मिक्ते अबे, 
तुष्टी पुष्टी संतुष्टी मिते आहे, उर्जा उत्साह वाठतहेत अशी भावना करा. 
ती भावना ओंकार पुर्ण करतो. म्हणजेच येथे पतंजली मनी म्हणतात तद जप 
तदर्थभावनम तुम्ही जर. 


€ 4 _ ~ध 


ओकाराला आर्ततेने हाक मार्ली तितका तो तुमच्या मदतीला धावून येईल. 


प्रण्वास सोडताना माञ्ञे शरीर हलक - हलक होते अदे, तेजोमय, 
कातीमय, दिप्तीमय, होते अहे. सर्वं अशुद्धी सर्वं प्रदुषण दूर जाते अहे. माञ्च 
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दुर्गुण दोष जलून खाक होत अदे. मी जणू हवेत तरगत आहे अशी भावना 
कया म्हणजे, श्तासाबयोबर पूर्णं शती मिक्ाल्यावा उत्साह आणि 
प्रश्वासाबरोबर मुक्तीवा आनंद मिक्तो. जे काही या विश्वात अहे, ते सरे 
माडयात आहे तेव या विष्वात ठायीठायी भरले अहे. मी आणि विश्व एकरूप 
आहोत. हाच अर्थ महर्षिं विण्वामित्रानी गायत्री मत्राद्वारे जगाला सागितला 
म्हणूल ते 'विश्वमित्र' आले. ओंकारसाधनेने अशीच एकात्मतेची भावना 
मनुष्याच्या मनात निर्माण होते व यातूलव मनुष्याच्या व्यक्तिमत्व विकास 
होतो. 


व्य्तीमत्वाद्या आतल्या व बाहय अशा दोन्ही वास्तवाना कवेत 
घेवूल नवी जीवनजैली प्रस्थापित करण्यासाठी खरे तर, ओकारसाधना एक 
प्रभावी साधन अहे. तथापि योगप्रणित जीवनशैली हा असा अनुभ्रव अहे की, 
जो बौद्रीक पातकीवरं समजणे शक्य नाही. कवक सयव व स्वानुभवाचव्या 
सहाय्यानेच या जिवंत ज्ञालावा आनंद जाणता व अनुभवता येईल. अशी अहे 
दी ओंकारवी किमया! 


शोडक्यात, ओकार साधना उचित पद्धतीने सातत्याने श्रद्धायुक्त 
अतःकरणाने दिर्घकाल केली तर शारीरक, मानसिक, व आत्मिक क्षेत्रात 
वृद्धी होवून व्यक्तिमत्वाच्या कमाल स्तरपर्यत विकास होतो. साधकास एक 
अलौकीक अनन्यसाधारण प्रसन्न व चैतन्यमय अवस्थची अनुभ्रूती येते. 
अशी अहे ही ओकाराची किमया! 


निष्कर्षः 


यालेखाचा निष्कर्षं असा निघ्तो की, ओकार साधना ही मनुष्याच्या 
सपर्ण स्वास्थासाठी (019 प्रल्ग#) साठी, उपयोगी अहे. इतर चिकित्सा 
पद्धतीचे शरीरावर दुष्परीणाम होवू शकतात पण ओंकार साधनेचे कादीही 
विपरित परिणाम शरीरावर होत नाही. या धावपकीव्या, ताणतणावाचव्या 
जिवलामधे संपूर्ण मालवजातच ध्यालाकडे वकत अहे. व सर्वाला युख 
समाधान मिक्तरावे हाव माद्या हा लेख सादर करण्यामागचा उदे होता. व 
त्या उदेगाला अनुसरुनच मी हा लेख सादर केला अहे. ओंकार जपाने 
आलेल्या शिथिलीकरणामुक्े साक्नीवृत्तीची जोपासना आल्याने तणाव 
उत्पल्ज होत नाही. या शिथिलीकरणाचा प्रभाव खुप वेक यहतो. जियमित 
ओंकार साधना केल्यास रग, विडविड, मनाची अशातता दूर होवूल 
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मिकणारी मनःाती अप्रतिम असते. उत्वर्कतदाव, निदा नाज, मानसिक 
तणाव इ. साठी आकारसाधना वरदानव अढे. 

संदर्भः 

° "ओमकार ज्ञान यज्ञ, सौ. पोर्णिमा मंडलिक, (९५. 2001) 


° 'भारतीय माजनसशास्त्र' अथवा “सार्थ आणि सवितरण पातजल योगदर्भनः, 
श्री. य. कृ. के. कोल्हटकर, (20. 2004) 


° "योग शिक्षक प्रशिक्षण, ग्री. विष्वास मडलिक 
° 'महिलावे आयेग्य व योगाभ्यासः, ड. वित्रलराव जिभकाटे, (1:0.2005) 
* “ध्यान आणि त्याच्या पद्धती, स्वामी वेतनानंद 


° 'ठतप्रदिपिका, श्री वसंतराव ठेवकुढे 


ॐ %* ॐ 
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योग व आयुर्वेठ दी दोन्ही शस्त्रे एकमेकाना 
पूरक असल्या बावतचे अध्ययन" 


कल्पना सुधाकर गिते 


एम. ए. योगस्त्र (चतुर्थ सत्र) 





प्रस्तावना 


आयुर्वेद आणि योग या दोन्ही विद्या एकाच काकातील असूल, 
जलकल्याण या समान उदात ठेतूने याची निर्मिती आलेली अहे. आयुर्वेद ठे 
जरीरिक, मानसिक, अध्यात्मिक म्हणजे संपूर्णं स्वास्थ्याजी संबंधित 
असूल, योग विद्या ही मानसिक स्वास्थ्य आणि अध्यात्मिक विकासाशओी 
निगडित अहे. आयुर्वेदावी तात्विक भूमिका ज्या सांख्यदर्जन वर आधारित 
अदे, त्याच्या पायावर योग सुद्धा आधारित अदे. म्हणजेच साख्य तत्वज्ञान 
हे दोन्ही दर्शनाला मान्य अहे. आयुर्वेद आणि योग या दोन्ही विद्या 
अध्यात्मिक, आधिभौतिक आणि आधिदैविक दुःखांवे प्रतिबधन आणि 
निवारण करणाया आढेत. दोन्ही शस्त्रात्या मूढ ब्रथांमध्ये परस्पर पूरक 
भाग वर्णिलिला अहे. आयुर्वेदोक्त त्रिदोष धातु, अग्नी व व्याधी इत्यार्दीवा 
उल्लेख हठप्रदीपिके मध्ये आलेला अहे. तर योगाविषयी वे वर्णन चरक या 
आयुर्वेदीय ग्रशामध्ये आलेले अहे. आयुर्वेदीयसंहिता ग्रंथांमध्ये योग, समाधी, 
प्राणायम, योगी पुरुषावी लक्षणे, मोक्ष, सत्य, बुद्धि इत्यादी वे वर्णन आलेले 
अढे. याच विषयाचे विस्तृत वर्णन, आचार्यं पतजलीने योगसूत्र मध्ये केलेले 
अदे. दोन्दी जस्त्रानी ओषधी, मत्रजप आणि समाधी यावर भर दिलेला अहे. 


जन्मओषधीमत्रतपः समाधिजाः सिद्धयः | (प.यो.सु, 4/1) 


योगिक ग्रंथामध्ये चित्तशुद्धीसाठी ओषर्धीवा वापर, तर आयुर्वेदामध्ये 
याकरिता योगाभ्यास करावा, असे युदविले अहे. आयुर्वेद सहित कारंनी 
जरीरिक ल्याधीवी लक्षणे व चिकित्सा या सोबत मनोविकारावे युद्धा वर्णन 
केलेले अहे. योग ठे फक्त मानसिक आणि अध्यात्मिक भावाचा विचार करते. 
हितकर व पश्यकर गोष्टीवा स्वीकार व अहितकर गोष्टीवा त्याग, करावा 
असे आयुर्वेदाने सांगितलेले अहे. तर योगीक क्रिया आसन प्राणायाम वगैरे 
क्रमाने वाढवावा असे योग शस्त्र सांगते. आयुर्वेद आणि योग या दोन्ही विद्या 
गुरु-शिष्य परपर्ट्वरे ग्रहण केल्या जात ब्रह्मापासूल आलेले आयुर्वेदाचे ज्ञान 
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या परपरेने भ्राख्द्धाज ऋषी पर्यत पोहोवले. तसेच योग विद्या ही विष्णू पासून 
इक्ष्वाकू पर्यत, तसेच श्रीकृष्ण द्वरे अजना पर्यत पोहोवली. 

योगे चित्तस्य पदेन वाचां | मलं शरीरस्य च वैद्यकेन 

योपायोक्त प्रवरं म्रुनीनां | पतंजलिं प्रान्जलिर्नतोऽस्मि | 


ज्यानी योगाने चित्त शुद्धि, व्याकरणाने वचन जुद्धि, आणि आयुर्वेदाने शरीर 
शुद्धि चा उपाय सागितला, अशा पतंजली महा मुनीना मी कर बद्ध होऊन 


लमन करतो. 
यम नियम 


प्रकरण 1: यम नियम 








आयर्वेद शास्त 
सद्वृत्त 
1.कर्तव्य निर्देश 
2.करनियम 
य॒म नियम य॒म नियम 3-अकरनियम 
| | | 4. आहार 
1.अहिंसा 1.शौच 1.अहिसा 1.तप 5.सज्जन पुरुष 
2.सत्य 2. संतोष 2.सत्य 2.संतोष 6.सामाजिक व्यवहार 
3.अस्तेय 3.तप 3.अस्तेय 3.आस्तिक्य 7.मानसिक 
4.ब्रहमचर्य 4. स्वाध्याय 4.ब्रह्मचर्य ना 8.अध्ययन 
5.अपरिग्रह 5.ईश्वरप्रणिधान 5 .क्षमा 5.ईश्वरपूजन 9.हवन आणि पुण्यवाचन 
6-धृती 6-सिदचान्तवाक्यश्रवण 
7.दया 7.मती 
8.आर्जव 8.लज्जा 
9.मिताहार 9.जप 
10.शौच 10.होम 


योग शत्रानुसार यमः 


1.अर्टिसाः हिसा न करणे म्हणजे अर्हिसा. पतंजली महमुनिनी ख सूष््म 
पातकीवर हिसेवा विवार केला अहे. कायिक हिंसा - शारीरिक हिसा, 
कोणावर हात उवलणे. वाचिक हिंसा आपल्या बोलण्याने इतरंना दुखावने. 
मानसिक हिंसा - आपल्या मनात इतराबहदल हिंसा करणे, 
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2.सत्य॒ः खोटे न लोलणे म्हणजे सत्य. एरादी घटना जजी बधितली, एेकली 
ती तशी इतराना सागणे म्हणजे सत्य. सत्य बोलण्याने कुणाला त्रास होत 
असेल तर त्यापेक्ना मौन श्रेष्ठ. 

3.अस्तेयः चोरी न करने म्हणजे अस्तेय. दुसव्याव्या मालकीोवी वस्तू त्याला 
न विचारता स्वतः जवक ठेवणे म्हणजे अस्तेय. 

4 ब्रह्मचर्यः धर्म व शस्त्र यानी घालून दिलेल्या मयदित रहल सीमित 
स्तरूपावं विषय उपभोग घेणे म्हणजे ब्रह्मवर्यं होय. 

5.अपरिग्रहः संग्रह न करणे म्हणजे अपरिग्रह. वस्तुत्ती गरज नसताना त्या 
स्वतःजवक् साठवूल ठेवणे म्हणजे अपरिग्रह. 

6.क्नमा: क्षमा हा एक मोठा गुण अहे. योगभ्यासी साधकानी एखाद्याच्या 
अयोग्य व बुकीत्या कृत्या बहल प्रतिकार न करता क्षमा करावी. 

7.धुतीः धृती म्हणजे धैर्य. 

8.दयाः दया दी क्रिया अदे. ज्याला जरूर आठे त्याला सहानुभूतीपूर्वक मदत 
करणे म्हणजे दया. 

9.आर्जवः अहपणाचा त्याग करुन सर्वाजी नम्रतेने वागणे याला आर्जव 
म्हणतात, 


10.मिताहारः योग्य तेतढा आहार योग्य त्या वेकीव दचेतला पाहिजे म्हणजे 
मिताहारः. 


योग जात्रालुसार जियम 

1.मौवः शौच म्हणजे शुद्धता. शुद्धी कायिक, वाचिक व माजसिक अजा तीन 
प्रकास्ची अहे. कायिच द्धी पण दोन प्रकारची अढे एक बाह्य अुद्धी व दुसरी 
अतः शुद्धी 

2.संतोषः संतोष हा फार महत्वाचा गुण अहे. समाधान दही मलावी स्थिती 


अटे, जे मिक्राले अहे त्यातच संतोष माना म्हणजे जीवलातील बे दुःख 
कमी होईल. 


3.तपः तप म्हणजे चांगल्या उदेशाने एखादी त्रासठायक गोष्ट सहन करणे 
त्यापासूल शारीरिक व मानसिक पिडा ली तरी पण ते कार्यं न सोडता 
अखंडपणे करीत हणे. 
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4.स्वाध्यायः जप, श्रवण व मनन करणे म्हणजे स्वाध्याय. 


5 .ईष्वरप्रणिधानः ईश्वराचे अस्तित्व मान्य करुन, महात्म्य जाणूल त्याची 
निरपेक्ष भावनेने भक्ती करणे म्हणजे ईष्वरप्रणिधान होय. 


6.आस्तिक्यः ईवराचव्या अस्तित्वाबहल वा जो दृढनिश्चय त्याला अस्तिक्य 
म्हणतात. 


7.दानः आपल्या मालकीवी वास्तु दुसर्याला आदर व प्रेमपूर्वक देले म्हणजेच 
ठान, 


8.इष्तरपुजनः ईश्वराचे अस्तित्व मान्य करूल, त्याचे महात्म्य जाणून त्याची 
निरपेन्न भावनेने भक्ती करणे म्हणजे ईश्वय्पूजन होय. 


9.सिद्धान्तताक्यश्रवणः “देह आणि जगत अलित्य व क्षणभ॑गुर अहे. 
परमात्मा जित्य व अविलाजी अदे”. या अभ्रग सिद्धाताचवा अपयोक्न बोध 
अतःकरणार पूर्णपणे ठासविने ठे सिद्धान्तवाक्यश्रवण अहे. 


10.मति;ः अनेक प्रकास्व्या संसारीक सुखमय पदार्थात तसेच स्वर्गादी 
वैभवात लोभ न ठेवणे, अशा बुद्धीस मती असे म्हणतात, 

11.लज्जाः चागल्या गोष्टी विषयी लाज न वाटूदेणे व वाईट गोष्टीवी लाज 
वटने हे सधकाकडून अपेक्षित अदे. 


12.जपः जप करणे म्हणजे स्वाध्याय. म्हणजेच भध्रवण व मनन असेदरी म्हणता 
योडल. जप दोन प्रकार्वा आदे वाचिक व मानसिक. 


13. होमः होम हा अब्द हवन या पासून बनला अहे. हवन म्हणजे अर्पण करणे 
हे अग्नीला केले जाते. 

आयुर्वेठ शस्त्रानुसार यम नियमः 

आयुर्वेद शस्त्रातील सुप्रसिद्‌ध्ठ व्रंथ चवरकसंहितेतिल पहिला अध्याय 


“सूत्रस्थान” यातील आठल्या अध्यायत म्हणजे “इन्द्रयोपक्रमजिया” मधे 
सदवृत्त वर्णन सांगितले अढे ते सदवृत्त वर्णन यम जियम प्रमाणे आहेत. 


1. सदूवुत्त वर्णन (कर्तव्य निर्देश); ठेव, गौ, व्राह्मण, गुरुजन, सिद्धजन आणि 
आवार्य याचे पूजन करणे. अग्नीमध्ये प्रातः व सायकाकी हवन करणे. उत्तम 
ओषधि धारण. प्रातः व सायंकाक्ी शरीराला जल स्पर्थं करावेव स्लान 
करावे. प्रति पाच दिवसानी के, दादी आणि नख कापावे. 
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2. सदूद्त्त (करनियम्‌); सज्जना प्रमाणे वेज धारण करणे. केश सावरून 
ठेवावे. डोक्यातर, कानामध्ये, नाकामध्ये, पायाच्या तक्लव्याला जित्य तेल 
लावावे. कुणाओी बोलताना त्यांची आधीव आपण खुजाली विचारयवी. 
प्रसन्नवटन रहावे. सकटात मध्ये असलेल्या लोकाना सहकार्य. अतिथिवे 
स्वागत सत्कार करणे 


3. सदवृत्त(अकरणीय): खोटे न बोलने. दुस्याव्या वस्तूला हात न लवने. 
पापाचे काम न करणे, पाप करणान्या व्यक्तीला मदत न करणे. गुडघ्यापर्यत 
उच आसनावर न बसने. अति प्रवाह असलेल्या पाण्या मध्ये।/नटी मध्ये न 
जाने. नदीव्या काठव्या सावलीवा आश्रय न घेणे. कुठे आग लागल्यास त्या 
पासून दूर होणे. 


4. आहारा संबंधित सदवृत्तः रत्न धारण केत्याशिवाय जेवण करून लये, 
स्नान न करता, फाटलेले कपडे घालून जेवण करू जये. देव, गुरुजन, पित्र, 
अतिथि, मित्र ,माता-पिता, लहान मूल यानी जेवण केल्याशिवाय अपान 
जेवण करु जये. पवित्र युगध धारण केल्याजिवाय, हत, पाय, तोंड न धूता 
जेवण कर लये. 

5. सज्जन पुरुषां प्रती सदृत्तः सज्जन पुरुष आणि गुरुजलांची जिंदा ल 
करणे. अपवित्र असल्यावरव अभिचार कर्म, देवी देवता यावी पूजा, अध्याय 
न करणे. समाधी स्थल यापुढे न जाने, 


6. अध्ययन सबधित सदू्ुत्तः जवक्पास आग लागली असल्यास. विजा 
कडकडत असल्यास, भूकतप होणार असल्यास, उत्सव होत असल्यास, अशा 
वातावरणात अभ्यास करू नये. ग्रहण असल्यास अभ्यास करू लये, 
अमावस्येव्या दिवी तुम्दी सध्याकाकी अध्ययन करु नये. गुरुनी न 
जिकवता, खुप कमी स्वर मध्ये किंवा खूप जास्ती स्वर मध्ये अध्ययन कर 
लये 

7. सामाजिक व्यवहार संबंधित सद्वृत्तःखुप जणांनी मिून बनवलेल्या 
नियमाना तोड्‌ लये. नियम भग करू जये. त्री खराब स्थानावर, 
सध्याकाकी भ्रोजन, अध्ययन जिद्रचे सेवन करु नये. लहान मलं, वृद्ध, 
लोभी, मुर्ख अजा लोकासोबत मित्रता करु नये. आपले गुपित व युपघ्राग प्रकट 
करू जये. कुणाचा अपमान करू नये. मजामध्ये अभिमान बाकनु जये. 
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8. मानसिक सद्वृत्तः आपले नौकर चाकर यावे भरण पोषण करावे. आपल्या 

लोकांवर अविश्वास करू जये. जवक्व्यान्वर विश्वास ठेवावा. एकट्याने 
युखाचा उपभोग न घेणे. आचार व्यवहार साधनसामग्री कष्टदायक लसावी. 

सगल्यावर विश्वास करू लये पण सगल्याना अविश्वासाच्या दृष्टीने पण लघु 
जये. पृण्विक विवार चितन मध्ये मग्न न होणे. 


9. हवन आणि पुण्य वाचनाशी संबंधित सदू्ुत्तः स्जान, आवमन, हस्त पाद 
प्रन्नालन करुन शरीयला पवित्र करून गोघतञन्न ,ठ, तिल, मोहरी आदी 
यांची अग्नीमध्ये आहुती द्यावी. तिचा अग्नि अरीर पेक्ना वेगी नाही, वायू 
प्राणा धारण कय, विष्णू माड्या शरीराला बक देतात, इन्द्रदेव मला परक्रम 
देतात, कल्याणकरी जलदेवता माइयात प्रवेण करतात इत्यादी मंत्रयाना 
वाचूल जल शरीरावर िडका, 


धारणा, ध्यान, समाधी 
पातजल योग सून्नानुसार धारणा, ध्यान, समाधिः 
धारणाः 
देणबन्धश्चित्तस्य धारणा || (प.यो.सु. 3/1) 


वित्ताचा दज बद म्हणजे धारणा. अतिवचवल असणाय्या मनाला 
विशिष्ट बधनात गुंतवूल ठेवणे म्हणजे धारणा. या विशिष्ट मयदिच्या आत 
मन मोकके असते पण त्या मयदिव्या बाहेर त्याला जाऊ ल देणे म्हणजे 
धारण. 


ध्यालः 
तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌ || (प.यो.सु. 3⁄2) 


ध्यान कयायवे तर प्रथम धारणा केली पाहिजे व धारणेत स्थित 
असताना ध्यानावी प्रक्रिया युर होते धारणे शिवाय ध्यान होणास्व नाही. 
एकाव आल, मनाच्या अनेक प्रत्ययात बाधलेले मन आता त्या अनेक 
प्रत्यया पैकी एकाव प्रत्ययात स्थिर ठेवायवे अहे म्हणजे मनाला सतत 
एकाव प्रत्ययाची अनुभ्रवांची जाणीव राहायला हवी, ते ध्यान. 


समाधिः 
तदेवार्थमात्रनिभ्सिं स्वरुपश्युन्यमिव समाधिः || (प.यो.सु. 3⁄3) 
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ध्यान विषयाचा केवत अर्थ मात्र अनुभव येणे त्या प्रत्यया खेरीज 
इतर सरे जाणीवेच्या पलीकडे जाणे आणि साधकाचे अस्तित्व जनु शूज्यत्व 
होणे ती समाधी होय. ध्यान विषयाची अर्थमात्रता व ध्यानाची स्वरूपशुल्यता 
म्हणजे समाधी . 


आयुर्वेद शस्त्रानुसार धारणा ध्यान व समाधी 


आयुर्वेद शस्त्रात धारणा, ध्यान व समाधी याबहल स्पष्टीकरण 
दिलेले नाही, पण चिकित्सक म्हणून धारणा, ध्यान व समाधी याचा उपयोग 
केलेला अहे. चरक सहिते तील पहिला अध्याय सूत्रस्थान, यातील पहिला 
अध्याय म्हणजे दीर्घजीवित अध्याय यात मानस येग यावी चिकित्सा 
करण्यासाठी समाधी वा उल्लेख येतो. 


मानसो ज्ञानविज्ञानधैर्यस्मृतिसमाधिभिः || (च.सू. 1/58) 


मानसिक येगी व्या चविकित्से वे साधन हे आत्मज्ञाज, शस््रज्ञान, 
धैर्य धारण करणे, स्मरणशक्ति अणि समाधि अदे असे वरक संहितेत 
सागितले आदे. समाधि म्हणजे मनाला आपल्या विषया पासन विलग करुन 
एकाग्र करणे. ज्या विषया मुले माजत विविध विकार उत्पन्न होतात, त्या 
विषया पासन मनाला विलग करुन एकाग्र करणे. 


(आयार्वेद शास्त्र 






1.आवेश (दुसव्याच्या शरीरात प्रवेश) 
2.पारचित्त जानं (दुसन्याच्या मनातील भाव ओकखणे) 
3.कछदातः क्रिया (मन प्रमाणे फक प्राप्ती) 


1.शरीर शास्त्राचै जान (नाभी) 1.अनिमा (सूक्ष्म) 4.दिव्य दृष्टी (दष्ट आड वस्तू पाहणे) 

2.भुवनाचे जान (सूर्य) 2.पाहिमा (मोठे) 5.दिव्य श्रोत्र 

3.तारा व्यूहाचे जान (चद्र) 3.गरिमा (फार मोठे) 6.दिव्य स्मृती (अनेक बार्बीचे जानं स्मरण) 
4.सिद्ध पुरुष दर्शन पमूर्धाज्योती) 4.लघिमा (हलके) 7.दिव्य कांती (अप्रतिम रूप प्राप्ती) 

5.चित्ताचे जान (हिदय) 5 प्राप्ती (अंतर कमी) 8.इच्चीत ट्ृश्यानुभव (इच्छे नुसार गुप्त प्रकट होणे) 
6.अग्नी प्रज्वलित (सामान) 6.प्राकाम्य (आकाश गमन) 


7.ओशिता (पालन प्रलय) 
8.वाषिता (भूत भौतिक पदार्थ वश) 
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पातंजल योग सूत्रानुसार सिद्धीः 
पतंजलि योग सूत्र यातील तिसरा पाठ म्हणजे विभूतीपाद या मध्ये पतंजली 
महामुनी यानी अनेक सिद्धीवे वर्णन केले आहेत. 
पतंजलि महा्मुनीं नुसार काही सिद्धवि वर्णन खालील प्रमाणे अहितः 
श्ुवनज्ञानं सूर्य संयमात्‌|| (प.यो.सु. 327) 

या सूत्रात पतंजली खगोलशास्त्राचा संदर्भ ठेत अढेत. सर्वं ग्रह ठे 
सूर्यापासूनव निर्माण आलेले अदेत ठेदी पतजलीना ज्ञान ठोते. त्यामुले 
त्याचे ज्ञान सूर्यापाशी अहेव म्हणूल पतंजली सांगताहेत क सुर्यावस्व 
सयम कय म्हणजे हे सर्वं ज्ञान मिक्तेल. सूर्यावर संयम केला असता भूवनाचे, 
सूर्यमालेचे ज्ञान होत. 

चन्द्रे ताराल्यूहज्ञानम्‌|| (प.यो.सु. 3/28) 

चद्रावर संयम केला असता तारका समूहांवे ज्ञान होते. भारतीय 
सतगोल शस्त्र व ज्योतिष शस्त्र ठे दंद्राला केद्रीभूत माणूलव अन्य 
ग्रहताच्याचा विचार करतात त्याम्मुले वद्रावर सयम केला तर ताय व्युहाचै 
ज्ञान मिले सहज शक्य आहे, 

नाभिचक्रे कायल्युहज्ञानम्‌|| (प.यो.सु, 3/30) 


लाभी चक्रावर संयम केला असता शरीरतील सर्वं व्युहाचे ज्ञान होते. 
ठे सूत्र शरीय्ास्त्राजी संबंधित अहे. नाभीवर संयम केला की शरीराच्या सर्वं 
संस्थावे ज्ञान होते. या संस्थाना आयुर्वेदात व्युह म्हटले अहे. 


मूर्घज्योतिषी सिद्धदर्शनम्‌|| (प.यो.सु, 3⁄3) 
मूर्धज्योती वर संयम्‌ केला असता सिद्ध पुरुषाचे दर्शन होतात, 


ज्योत म्हणजे तेज. आपल्या अरीराभोवती असलेल्या तेजावर संयम 
केला असता सिद्धपुरुषाचे ज्याव्या देहत्याग आला अदे अवेदी दर्शन 
घयडते असे पतंजली म्हणतात. 


हृदये चिततसंवित्‌|| (प.यो.सु. 3⁄/35) 
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हदयावर संयम केला असता वित्ताचे संपूर्णं ज्ञान प्राप्न होते. संवित 
म्हणजे चागल्या प्रकारे ज्ञान होणे. हृदयावर संयम केला असता चित्ताचे 
चांगल्या प्रकारे ज्ञान होते असे पतंजली या सूत्रात सांगतात. 


समानजयाज्ज्वलनम्‌|| (प.यो.सू, 3⁄/41) 


समान वायूतर जय मिक्रवला असता अग्नी प्रज्वलित होतो. शरीरात 
जे पवप्राण आहेत त्यात एक समान लावाचा प्राणी आहे जो शरीरभर 
परसरलेला असतो. तो उष्णतेवा प्रेरक अहे. या समानावर जय मिकविला तर 
अधिक उष्णता लिर्माण होते, अग्नी जरीरात प्रज्वलित होतो. 


हठ योगानुसार सिद्धीः 


योगी आदिनाथ महदेव यांनी सुदविलेल्या मद्रा आठ प्रकायस्चे अष्टसिद्धी वे 
एेष्वर्य मिकवून देतात. या आठ सिद्धी खालील प्रमाणे अढेतः 


1) अणिमा - सूक्ष्म होणे 

2) महिमा - मोठे होणे 

3) गरिमा - फार मोठा करणे 

4) लघिमा - हलक होणे 

5) प्राप्ती - अतर कमी करणे 

6) प्राकाम्य - आका गमन 

7) ओशिता - पालन व प्रलय करण्याचे सामर्थ्य 
8) वशिता - भूत व भौतिक पदार्थाना वज करणे 
आयुर्वेदातील अष्टसिद्धीः 


1.आवेज - स्वरीयावा त्याग करून सूक्ष्म देहाने दुसव्याच्या शरीरमध्ये 
प्रवेज करणे म्हणजे आवे, पर कायाप्रवेज ठोय. योगामधील प्राकाम्य 
सिदटीशी याचे साम्य अहे. 

2.चैतसो ज्ञानं (परवित्त ज्ञान) - दुसन्याच्या मनातील भराव ओकसखणे म्हणजे 
परवित्त ज्ञान होय. ल्यात दूर अतरावरील व्यक्ती मधील भाव ओक्सूल त्याचे 
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मनामध्ये आपले विवार प्रकट केले जातात. ईशित्वः या योगसिद्धी सोबत 
यावे साम्य अहे. 


3.छदतः क्रिया - इद्रियाना ज्या विषयावी ज्ञानप्राप्री करावयाची अहे ती 
आपल्या मनानुसार प्राघ् करणे किंवा मनानुसार ईच्छित फल प्राप्री होणे 
म्हणजे कछंदतः कतिया होय. "प्राप्ति" या योग सिद्धी सारसी दी शक्ती अदे. 


4.दिव्यहष्टी - अस्तित्वात परंतु टष्टिआड असलेल्या वस्तू पाहण्याची कला 
म्हणजे दिव्यदृष्टी होय. 


5.दिल्यश्रोत्र - भूतकाकामध्ये बोलल्या गेलेले किंवा भविष्यकाकात बोलल्या 
जाणरे अब्द एेकण्याची विशेष शक्ती म्हणजे दिल्यश्रोत्र होय. 


6.दिव्यस्मूती - अनेक बाबीवे ज्ञान स्मरणामध्ये ठेवण्याच्वी शक्ती म्हणजे 
दिव्य स्मृती. 


7.दिल्यकांती - दिव्य काति म्हणजे अप्रतिम रूप प्राती कवा ईष्वर प्रमाणे 
कातिमान. 


8.उच्छित टश्यानुभव - आपल्या इच्छेलुसार प्रकट व गुप होण्याची शक्ती होय. 


या अष्टसिद्धी योगाद्धरे प्राप्न आलेल्या टेश्वर्या म्क्ते प्राप्न होतात असे 
आयुर्वेदात सांगितले अदे. 


शुद्धिक्रिया 







आययर्वेद शास्तन 


षट्कर्म पचकर्म 

1. 1 1.वमन 

2 .बस्ती 2.विरेचन 
3.नेती 3.बस्ती 
4.त्राटक 4.नस्य 
5.नौली 5.रक्तमोक्षण 


6.कपालभ्ाती 
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षट्कर्म: 
योगभ्यासापूर्वी विशेषतः प्राणायामाच्या अभ्यासापूर्वी जरीरयची अंतर्गत जुद्धी 
व्ायला हवी या भूमिकेतूल षट्कर्मी स्वना करण्यात आली. 
धौतिर्बस्तिस्तथा नेतिस्त्राटक नौलिकं तथा | 
कपालभाविश्क्ैतानि षटकर्माणि प्रवक्षते || (ह.प्र 2/22) 
धोती, बस्ती, नेती, त्राटक, नौली, कपालभाती या सहा शअुद्धिक्रिया हठ 
प्रदिपिकेत स्वात्माराम योगी यांनी सागितलेल्या आहेत. 


1) धौती: धोती म्हणजे धुणे. जठर व अन्ननलिका स्वच्छ करण्याची प्रक्रिया. 
एखादी बाटली काठी वापरुन व पाणी वापरुन, फडकयावा तुकडा 
वापरूनही स्वच्छ करता येते. या तीनदी प्रकारपैकी फडक्याने ती बाटली 
अधिक स्वच्छ होते. त्याचप्रमाणे वस्त्र वापरून केलेली जठयची स्वच्छता 
अधिक वागल्या पद्धतीने होते. 


2) बस्ती बस्ती या प्रक्रियेमुके मोठ्या आतड्याची शुद्धी होते. या क्रियेत 
क्नालन म्हणजे धणे हा अधिक समर्पक अब्द वापरलेला अहे.नाभ्ी बुडेल 
इतक्या पाण्यात उत्कटासनात बसूल, पानी गुट द्वायतूल आत घेऊन त्याचे 
आकुचवन करुन त्याचे क्नालन करे. 


3) नेती: नेती दी नासिका मार्गाच्या शरुद्धी करिता सांगितलेली प्रक्रिया अहे. 
लाब सत्र वापरुन शुद्र केली जाते म्हणूल या प्रक्रियेला सूत्र नेती असेही 
म्हणतात. सूत्र टेवजी पाणी वापरुनही ही शुद्धीक्रिया केली जाते त्यावेी या 
क्रियेला जलनेति म्हणतात. 


4) त्राटक; हठ योगाने नेत्र मार्गाच्या शुद्धी करिता त्राटक दी प्रक्रिया 
सागितलेली अदे. एखाद्या लक्ष्यावर दृष्टी दीर्घकाल स्थिर ठेवणे म्हणजेव 
त्राटक. मात्र ष्टी स्थिर ठेवण्याकरिता मनही स्थिर ठेवले पाहिजे. त्यामुक्ते 
ही प्रक्रिया टष्टी बरोबर मनातील अशुद्धता दूर करणारी अदे, असे आपल्या 
लक्षात येते. 


5) नौलीः नौली दी ुद्धिक्रिया अहे परतु या प्रक्रियेत पाणी हवा किंवा अन्य 
कोणती साधने वापरली जात नाहीत. त्राटकाप्रमाणेव शरीर अवयवाव्या 
विशिष्ट कृतीतूलव शुद्धि करण्याचे तत्व या ही जुद्धिक्रियेत अभिप्रेत अदे. 
पोटाचे पुढवे दोन भक्कम स्नायु जिय॒त्रित करुन त्यांच्या हालवचालीतूल 
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पोटातील इद्वियावर व इंद्वियात ताण, दाब निर्माण करल, त्यांची कार्यक्षमता 
वाठवणे ठे या प्रक्रियेम्ुढे साधते. 

6) कपालभाती; या नावातील कपाल या अब्दाचा अर्थ कवटी अर्थात 
कवटीतील सर्वं इद्रियाना उदेशूल वापर्लेला अढे. कवटीत मेदू व त्याचे भाग 
कान, घसा, डोके, नाक व त्यामानील हाडाव्या पोका असे अनेक अवयव 
अतर्भूत अढेत. भाती याचा अर्थं अढे चमकणे. म्हणजेच कपालभाती मुके 
कवटीतील इद्रियावी शुद्धी होऊन ती इद्रिय प्रभावीपणे कार्यं करू लागतात. 
लोहाराच्या भात्याप्रमाणे २ेवक व पूरक करण्याच्या क्रियेला कपालभाती 
असे म्हटलेले असूल ते कफदोष निवारण करणारी अहे, 


आयुर्वेद शस्त्रानुसार पंवकर्मः 
अल्यप्रधान ग्रथ सुश्रुता मध्ये आचार्य युध्रतानी पवकर्मामध्ये खालील 
कर्मवा अतर्भाव केलेला अहे. 
1) वमन 2) विरेचन 3) बस्ती 4) जस्य 5) रक्तमोक्षण 
1.वमलः 

तत्र ठोष हरणं उर्ध्वभागं वमन संज्ञकम्‌ | (च.क.1/4) 


रीराचव्या उर्ध्वं भागातील दोष जिर्हरण करण्याच्या विधीला वमन म्हणतात, 
या विधीमध्ये म्रुखावाटे दोष शरीरबहेर काढले जातात. वमन ढे कर्म 
आमाजय, पाचन संस्थानात्या उर्दूव मागवि शोधन करते. 


2.विरेवनः 

तत्र दोष हरणम्‌ अधोभागम्‌ विरेचन संज्ञकम्‌ | (च.क.1/4) 
अधो मार्गाद्धरे दोषावे जिर्हरण करण्याचे विधीला विरेचन म्हणतात, 
प्रामुख्याने पितदोषावे निर्हरण या विधीने केले जाते. सर्वं मार्गद्वरे मला चे 
निर्हरण करण्याचे वधीला विरेवन म्हणतात. विरेवनामध्ये वमनाप्रमाणे 
अरीयला कष्ट होत नाहीत. तसेच उपद्रव सुद्धा कमी होतात. 


3.बस्तीः पचकर्मामध्ये बस्ती कर्माला अधिक महत्व दिलेले अहे. वायु दोषाचे 
निर्हरण करण्यास बलस्तीवा उपयोग केला जातो. बस्ती म्हणजे मूत्राशय 
पेशींवी बजनलेली एक पिशवी असून त्याद्वरे दी क्रिया केली जाते. त्यामुके 
ह्या क्रियेला बस्ती असे म्हणतात, 
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4.जस्यः 
नासायां प्रियमान मौजधम नस्यम्‌ | (अ.स.सु, 29/1) 


नासारधा दरे ओषधी द्रव्य देण्याचे विधीला नस्य असे म्हणतात. नासारधध 
हे शिर; स्थानाचे द्वार असून या मार्गनि दिल्या गेलेली ओषधी दी श्रुगाटक 
मर्मापर्यत पोडहोवते. तसेच नेत्र, कर्णं आणि कठ इत्यादीद्या शियचव्या 
मुखामध्ये व्याघ्र होऊन तेथे स्थित संपूर्ण प्रकोपित दोषांना त्वरित बहिर 
काढठते व त्याम्मकेव नस्यामुक्ते ऊर्ध्वजत्रूगत व्याधि मध्ये लगेच लाभ होतो. 
5.स्तमोक्षणः 

युध्रुतानी पवकम चिकित्सेमध्ये स््त मोक्षण क्रियेचा समावेज केलेला अहे, 
रक्तमोक्षण म्हणजे दूषित स्त अरीराबाठेर काठणे होय. स्त ठे तिन्ही 


दोषमुढे दूषित होते. सुध्रुतानी स्कताला प्रधान मानलेले अहे. त्यामुले 
अरीयचे पोषण होते शरीराचे धारण होते. 


प्रकरण 5 : आहार 





आययर्वेद शास्त्र 
1 स्निग्ध, मधुर 1.भोजन विधी 
2.पचगत्य 2.आहार मात्रा 
3.सात्विक आहार 3.टव्यादशासन प्रविचार 
4.भोजन काठ्ठ 


5.पाणी व भोजन संबध्य 


6.विसुट्‌ध आहार 
योगशस्त्रानुसार आहारः 
सुस्जिग्धमधुराहारश्छतुर्थाशविवर्जिंतः | 


शरुज्यते शिवसम्प्रीत्यै मिताहारः स उच्यते 58|| (हप्र) 
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चागला मधुर असा आहार घ्यायला सांगितले अदे. श्रीजकराचार्य 
प्रसन्नतेसाठी एक चतुर्था जागा ठेवू घेतला जातो त्याला नीत आहार 
म्हणतात त्याचे वार भाग केले असता अर्धा भाग अण्णाने पाव भाग पाण्याने 
व पाव भाग प्राणवायूद्या संचार आर्थ ठेवणे याप्रमाणे नीट आहार घेतला जातो 
देवाच्या इच्छेप्रमाणे अर्थं असा आहार घेण्यामुले तो चांगल्या तस्ठेले पचतो. 


कट्वम्लतीक्ष्णलवनोष्णहरीतशाक सौवीर तैल तिलसर्षपमद्ध्यमत्स्यान्‌्‌| 

आजादी मांस दधितक्र कुलत्थकोल पिण्याकर्हिगूला्युनाद्ध्यमपत्थ्यमाहुः 
59|| (ह.प्र.) 

कट्‌, आबट, तिखट, खारट, उष्ण अशा भराज्या सौवीर, काजी, मोहरी याचे 

तेल, मासे, बकय आधीवे मास, दही, ताक, हिंग, लसूल दी मुख्य पथ्ये अठेत 

व योग्याने याचे अतिरिक्ति सेवन करु नये.पुन्हा गरम केलेले व सक्ष असे 

भोजन घेणे इष्ट नाही. फार खारट, फार आबट, खराब आलेले, विद्डलेले 

अन्न, फार भाज्या असलेले, योग्यानी तर्ज करते 

आयुर्वेठ शस्त्रानुसार आहारः 

जे द्रव्य गिलंकूृत केल्या जाते त्याला आहार असे म्हणतात. तसेच ज्याने 

अरीरातील धातु पुष्ट होतात त्याला आहार म्हणतात. 

यदन्न देहधात्योजोबलवर्णादी पोषकम्‌ (च.चि. 15/5) 


ज्या आहारम्मुढे अरीराचे आयेग्य टिकूुन हील व भविष्यामध्ये 
उत्पन्न होणाच्या व्याधीवा सुद्धा परिहार होईल अशाच प्रकारच्या आहारचे 
सेवन करावे असे आचार्य वरकानी सागितलेले अहे, 


1) भोजन विधिः भोजन कशा प्रकारे करवे या संबधीवे विवेवन चरक सही 
देतील विमान स्थानामध्ये आलेले अदे. यात खालील बाबींवा विवार केलेला 
अहे 


1. उष्ण भोजनः गरम भोजन कवे कारण गरम अण्णाला उत्तम चव असते. 
2. स्निग्ध भोजनः स्जिग्ध अनल्ाचे सेवन करावे हे अन्न रुवकर असते. 


3. मात्रापूर्तक आहारः मात्र पूर्वक आहार सेवन केल्यास तीनही दोषावी 
साम्य अवस्था टिक्न यहून आयुवृद्धि दोते. 
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4. पूर्वी घेतलेल्या आहारयच पवन आल्यावर भरोजन करणे: अजीर्णं व्याधी 
होत नाही. 


5. वीर्य विरुद्ध भोजनः आहार द्रल्याचे वीर्य हे परस्पखवियोधी असू नये. उदाः 
दृध-मासे. 

6. इष्ठदेओे; चांगल्या स्थी भोजन कवे. 

7. मनोनुकूल भोजन सामग्री युक्तः मनोलुकूल व चांगल्या उपकरणामधील 
आहारवे सेवन केल्याने अन्लाचे त्वरित पाचन दोते. 

8. अतिशी भोजनः अति घाई ने अन्लाचे सेवन कर नये अल्नावचे पचन होत 
नाही. 

9. अतीविलंबित भोजनः भोजन हे अधिक सावकाजयञ्गाक्त व गप्पा करीत 


करू लये कारण ह्या प्रकारव्या आहारात्या सेवलामुके अन्लाची तृप्ी होत 
नाही, 


10. अजल्प व अहसनः मन लावूल भोजन केल्याम्मुके दोष निर्माण होत 
नाहीत. 


11. आत्माजनमभि समीक्ष्यः आपल्या शारीरिक शत्ीनुसार तसेच 
प्रकृतीलुसार आहायचै सेवन करावयास हवे. 


2) आहार मात्राः आहाराची जी मात्र कुठल्याही प्रकास्चे उपद्रव निर्माण ल 
करता योग्यवेक्ी त्या आहारावे पवन करण्यास यक्षम असते ती त्या व्यत्ती 
करिता आहाराची योग्य मात्रा होय. 


3) द्वादशासन प्रविचार: 


1. शीत आहारः तृष्णा, उष्णता, दाह, स््तपितत पीडित व्यक्ती, विष पीडीत, 
मूर्छ ग्रस्त व्य्तीनी जीत आहाराचे सेवन करावयास पाहिजे. 

2. उष्ण आहारः कफ आणि वात व्याधीने पीडित व्यक्तीने उष्ण आहारवे 
सेवन करावे. 


3. स्निग्ध आहारः वातव्याधी ग्रस्त, वातज प्रकृतीचे व्यक्ती, रक्ष शरीयचे, 
दुर्बल आणि अति व्यायाम करणाच्या व्यक्तीकरिता स्निग्ध आहार उपयुक्त 
अहे, 
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4. रकन आहारः ज्याचे जरीर स्निग्ध असलेली व्यक्ती याला रकन आहारावे 
सेवन हितकर असते. 


5. रव आहारः अधिक तहान लागते, अती दुर्बल व्यक्ती करिता व्रवाहार 
उपयुक्त अहे. 


6. शुष्क आहारः कुष्ठ, विसर्पं, व्रण पीडित व्यक्ती मध्ये शुष्क आहार उपयुक्त 
अहे. 


7. एककालिक आहारः दुर्बल पाचकाम्नी असणाव्या व्यक्तीनी 
अग्निवर्धलार्थं एकच वेका आहार घ्यावा. 


8. द्विकालिक आहारः पाचकाग्नी सम अहे त्यांनी दोन वेका आहार 
घ्यावयास पारिजे. 


9. ओषधी युक्त आहारः ज्या व्यक्तीना ओषधे घेण्याची इच्छा नसते किंवा 
ज्यांना ओषधीवा तिटकाय असतो त्याला आहायसोबत ओषधी दिली जाते. 


10. मात्रहीन आहारः पाचकाग्नी मद असलेल्या व्यत्तीने आहारच्या 
सामान्य मात्र पेक्षा कमी मात्रेत आहार घ्यावा, 


11. दोषशामक आहारः ऋतूनुसार पेतल्या जाणारा आहार हा दोषजामक 
असतो. 12.वृत्यर्थं आहारः स्वस्थ व्यक्तीला सर्वं प्रकास्वा दिला जाणाय 
योग्य आहार म्हणजे वृत्यर्थ आहार होय. 


4) भोजन कालः भूक लागल्यालंतस्व आहार सेवन केल्यास त्याचे योग्य 
पवन होऊन शरीराचे बृहन होते. भोजन ठे दौन वेकाव कयवे. मध्यान्ह 
काकी 10 ते 12 चे दरम्यान रत्री 7 ते 9 वे दरम्यान खाल्लेले अन्न चांगले 
पचत असले तर शुद्ध केकर येते, मनुष्याला उत्साह वाटतो, मलमूत्राचे 
विसर्जन व्यवर्थित दोतते, अरीरामध्ये हलकैपणा म्हणजे चैतन्य 
असल्यासारखे वाटते. भूक आणि तहान लागते. 


5) पाणी व भोजन यावा संबंधः भोजनापूर्वी पाणी पिण्याने अग्जिमादय होते व 
शरीर खुश होते. भोजनानंतर पाणी पिण्याने अरर स्थूल होते व उरः 
स्थानामध्ये कफ़ाची वृद्धि होते. भोजन कर्तेवेक्ती ड थोडे पाणी पिल्याने 
शरीर पुष्ट होते धातु साम्य व आयेग्य अबाधित ठेवले जाते. 


6) विषम भोजनः 
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पुढील पाच प्रकास्व्या आहायचे सेवन करु नये. 


1) अधाशनः एकदा आहार सेवन केत्यानतर पुन्हा लगेच आहार सेवन 
करणे म्हणजेच अध्यजन होय. 


2) विषमासनः भोजनाचा उपयुक्त काक नसताना अल्प वा अति- प्रमाणात 
सवाणे म्हणजे विषमासन होय, 


3) समनः पश्यकर व परथ्यकर आहार एकत्रित सेवन करणे म्हणजे 
समशन होय. 


4) अननः अन्न सेवन न करणे, लंघन दे अनशन होय. 


5) विरुद्धासनः विरुद्ध गुणात्मक आहार सेवन करणे म्हणजे विखुद्धासन 
होय. 


निष्कर्षः 


आयुर्वेठ शास्त्र अणि योगशास्त्र ठे दोन्ही एकाच काकातील शस्त्र 
अेत. आयुर्वेदीय विकित्सेवी मर्यादा संपली की त्या व्य्तीवर जप-तप वे 
उपचार करावे असे आयुर्वेद युचवितो. योगाच्या प्रात्यन्निक अभ्यासामध्ये 
होणान्या चुकान मुके जर काही व्याधींवी निर्मिती आली, तर या व्याधीवे 
आयुर्वेदीय चिकित्से द्वरे निर्हरण करावे असे योग ग्रथात वर्णन आलेले अहे. 
योग व आयुर्वेद दी दोन्ही शस्त्र पूरक अयूल याच्यातील सामंजस्या मुके हे 
परस्परंवा आदर करतात. आवश्यकतेलुसार एकमेकांवा उपयोग पण 
करतात, त्यामुक्ठे आयेग्य रक्षण तसेच व्याधी निर्हरण या दोन्ही बाबींकरिता 
योगविद्येवे व आयुर्वेद विदेवे समाजाला न्ञान असणे गरजेचे अरे. 


सदर्भं ग्रथ सतीः 

योग शास्त्र संबंधित साहित्य 

1.पतजलि योग सूत्र - डा. विश्वास मंडलिक 
2.हठ प्रदिपिका - देवकुके 


3.ठठयोगानुसार चुद्धीक्िया - ड. विश्वास मंडलिक 
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आयुर्वेद संबंधित साहित्य 

1 स्वस्थवृत्त - डो. विजय पात्रीकर 
2 सुश्रत संहिता - त्रिपाठी 

3.चरक संहिता -य. गो. जोगी 
4.अष्टाग हीदयं - आठवले 
5.वाग्भद्र - त्रिपाठी 


ॐ %* ॐ 


-: 40 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


सहजयोग ध्यान साधनेद्धार कुण्डलिनी जागरण 
प. पु. ड. निर्मला श्रीवास्तव -एक अध्ययन 


शुभम शरद जांभ्रुककर 





परितय 


प. पू श्री माताजींवा जन्म २१ मार्च १५९२३ योजी मध्यप्रदेजातील किदवाडा 
येशील साक्तवे कुटूबात आला. युशिन्नित व सुसंस्कृत कुटूबात लहालपण 
जात असतानाच त्यानी वैद्यकीय क्नेत्रामध्ये नामांकित पदवी प्राप्न केली व 
लोकांच्या शाररिरीक पीडा दूर करण्याचा मार्गं अवलंबला. परतु 
तेव्ठद्यानेव जीवन सुखी होणार नाही. त्यासाठी आत्मिक पीडा देखील दूर 
करण्याची आवज्यकता अहे. याची त्यांना जाणीव ्आाली व त्यातूलच ७ मी 
१९७० साली सहजयोगाती निर््िती आली. तत्पूर्वी व्यक्तिगत जीवनाच्या व 
सामाजिक जीवलाच्या प्रवाहात असताना देशाच्या स्वतंत्र वकवक्ीपासूल 
त्यानी दूर गहणे अशक्यव ठोते. 
महात्मा गाधीर्जीसोबतचे कार्यः 

त्यांचे कुटरबही देशभक्त असल्याने त्यांनी १९४२ च्या वले जाव 
आदोलनात सहभाग घपैतला. श्री माताजी कछ्ोट्या असतांनाच महात्मा 
गाधीजींव्या सपर्कात होत्या. त्याव्याव सानिध्यात त्या मोठ्या ल्या श्री 
गांधीजी महान होते. श्री माताजी त्याच्या सद्वुणाम्मे त्यांचा स्मान करत 
होत्या ठोघांमध्ये खूप आत्मीयता होती. महात्मा गाधीनी श्रीमाताजीत्या 
विश्वविवेकाला ओकखूल घेतले होते. माताजींव्या वडिलांसोबत त्या 
सातव्या वर्षी गाधीजीना भ्ेटल्या त्यांचे वडील कग्रेसी होते. ते आमच्या 
मैलावर दूर यहत होते. गांधीजी म्हणत असत कि तिला माइयाच कड ठेव 
श्रीमाताजीवर ते एका पित्याप्रमाणे प्रम करत होते. काही निर्णयांमध्ये 
श्रीमाताजीकड्न ते सहारय्यता घ्यायचे. कायण महात्मा गाधीजीना 
भ्रीमाताजीत्या लाक्नाबहल माहित होते परंतु ते म्हणत होते कि आधी दे 
स्वातत्र्य होऊ देऊया कारण दास लोक मोक्नाव्या गोष्टी करीत नाही. ते 
मला म्हणाले स्वातत्रयानत तू तुडया सहजयोगाला सुरुवात कर. देजाच्या 
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स्वातत्रयानतर स्वयाज्याचे सुराज्यात रूपातर होण्यासाठी त्यानी व त्याच्या 
कुट्बानी अदितीय कामगिरी पार पाडली. 


परतु "हे विश्ववी माञ्च घर" या ध्येयाप्रमाणे साच्या विश्वातील संपूर्ण 
मानव जातीच्या प्राणिमात्राची व संपूर्ण निसर्ग दुख पीडा दूर करण्यासाठी 
सहजयोगाचा मार्ग त्यानी अवलम्बवला व याच मार्गावरून आज त्याच्या 
साधकानी हि वकवकर विश्वभर चालवली अदे. महाराष्ट्रात सुमारे ३५० ध्यान 
केद्रे कार्यरत असून संपूर्णं देशात सुमारे ७००० ध्यानकद्रामधूल लासो 
साधक शारीरिक, स्वस्थ, मनःजांती व॒ आत्मिक समाधानाचवा आनंद 
अनुभवत अदेत. याहूलदी महत्वावे म्हणजे साय्या विश्वात १२० देशामध्ये 
हजाये अशी कद्र व लाखो साधक या अनुभरूतीव्या अदभ्रूत आनंदात जीवन 
धान्य कर्त अदे. खरे तर सहज जीवनाचा व प्रेम व सद्धावना युक्त 
आपुलकीच्या जीवनाचा एका बाजूने हास होत असतांना सर्व समवेजक सर्वं 
धर्माना सर्वं पथाना सामावूल घेत जगाच्या पाठीवरील सान्या तत्वज्ञानातूल 
जवचैतन्याचे सार प.पु. माताजी आपल्या सहजयोग साधना व कुंडलिनी 
जागृतीव्या माध्यमातूल जनकल्याणासाठी अर्पित अढे. अजी या साक्नात 
परमेश्वरी चैतन्य घेऊन आलेल्या जगन्मातेव्या मायेव्या सावलीमध्ये साच्या 
विश्वाला विश्वजांती देण्यासाठी त्याचे जीवनकार्यं सदेव चालू रहो हि 
परमेश्वर चरणी प्रार्थना. 


१९७०मध्ये ड जिर्मला देवी श्रीवास्तव यानी सहजयोगाचा जोध चेतला. 


* आज सहजयोगास 130 दशावरं आणि युनेस्को शततेवा भागीदार म्हणूल 
विनामूल्य अभ्यास केला जातो. 


* कला आणि विज्ञान (रशिया) व्या एनाणण्डव्क2. अकाटमी मध्ये सदस्य 
म्हणून नियुक्त. 


* अकाटमीच्या इतिहासात, कवक 12 लोकाना हा स्मान देण्यात आला 
अहे, त्यापैकी एक म्हणजे आईन्स्टाईन व श्री माताजी अहे. वैद्यकीय आणि 
आत्मज्ञान या विषयावरील प्रथम आतररष्ट्रीय परिषदेवे उद्धाटन केले, जे 
त्यानंतर अकादठमीमध्ये वार्षिक कार्यक्रमा दरम्यान अले. 


* याना अनेक पुरस्कार आणि सन्मान मिक्रालेले आहेत. आणि नोबेल 
आतता पुरस्कायने त्यांना दोनदा नामांकन मिक्राले अहे 
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1. सहजयोग- पयितय 


आत्मा परमेश्वर व त्याची शक्ती यांचे आपल्याला नेहमीव कुतूहल 
वाटते त्याला जाणण्याचे आपण विविध मार्गाने प्रयत्न करत असतो 
सर्वधर्मातील सतानी व प्रेषितानी आत्मसाक्नात्काराचे महत्व वर्णिलेले अहे. 
त्याव्या वाड्मयाचे वाचन पिल्यानपिद्या होत आले अबे. परंतु 
जनसामान्याना आत्मसान्नात्कार प्राप्र आला नाही त्यामुले साहजिकच 
अनेक विवार प्रणाली ढी व॒ परपरा प्रस्थापित आल्या 
आत्मसाक्नात्काराशिवाय सर्वं काही व्यर्थं आढ जोपर्य॑त आपणास आपल्या 
आत्म्यावी ओकस पाटत नाही, मी कोण आहे याचा उलगडा होत नाही 
तोपर्यत आपणास परमसत्य काय अहे याची जाणीव होणार नादी. 
आत्म्याच्या प्रकाशाशिवाय ज्या ज्या गोष्टी आपण धर्माव्या नावावर करतो 
त्या सर्वं अधश्रद्धेतूलव केल्या जातात, 


परमेश्वरी प्रेमाचची शक्ती सर्वव्यापी असून प्रत्येक माणसात ती 
कुडलिनी शत्ीव्या रूपाने प्रतिबिंबित केली अदे. अनेक धार्मिक ग्रथामध्ये 
या शक्तीवे वर्णन केले अढे. माणसात निद्विस्त असलेल्या या शक्तीची 
जागृती आल्यास अनेक साधू संतांनी वर्णिलेल्या आत्मसाक्नात्कायी 
आल्हाददायक अनुभूती भिक्ते सर्वव्यापी परम चैतन्याजी योग्य घादीत 
यामध्ये सागितले अहे. सहजयोगात प.पु. श्रीमतजी निर्मला देवी याच्या 
कृपाशिर्वादात ढे सर्वं विनासायास येते सर्वसामान्य माणसास सहजयोग 
अत्यत लाभदायक असू त्याची वैशिट्ये खालील प्रमाणे अहे. 


१) सहजयोगाची साधना कवक ध्यान करणे इतकौच असूल संसारी 
लोकाना त्याचे उद्योग ल्यवसाय साभाकूल सहकुटब करता येतो त्यासाठी 
जास्त वेक दयावा लागत नाही, 


२) सहजयोगाव्या साधनेसाठी कथावाही त्याग करावा लागत नाही. तसेच 
सर्व धर्म, जाती त पंथाव्या लोकाना त्याचा लाभ होत अबे. सहजयोगाची 
संपूर्ण माहिती व अनुभूती अविनामूलय दिली जाते. 


3) सहजयोग ध्यान नियमित करण्याने अनेक लाभ होऊ शकतात. 


मानवी स्थिती जेविक उत्क्रातीवी सर्वो्व अवस्था मानली जाते. माणसाने 
आपल्या उत्क्रातीवे अतिम परिवर्तन साध्य कर्न आपल्या आत्म्याच्या 
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जाणिवेल, आत्मसाक्नात्कार घेऊन उतरे अजी कदाचित परमेश्वरी योजना 
असावी म्हणूलव त्याने प्रत्येक मानवास लास्ट ब्रेक शु प्राप्न करता यावा 
याच्यासाठी सूक्ष्म यत्रणा स्थापित केली असावी. हि सुक्ष्म यंत्रणा म्हणजे 
आपल्या जरीरतील हजाये नसा व नसावे कैद यावे जाठे होय. भारताचा 
प्राचीन वारसा असलेल्या योग्य सिद्धाताप्रमाणे आपल्या शरीरत ५२,००० 
नाक्या आहेत. त्या नसांमध्ये प्रवाहित होणाव्या शत्तीमुढे आपल्या 
रीरतील विविध यत्रणांवे कार्यं चालते त्यापैकी सहजयोगात 


1. 2 म्मुख्य तीन नाङ्या व सात चक्र प्रमुख मानली जातात. 
१. डाव्या बाजूकद्ून आलेली इदा नाडी (द्र नाडी) 

२. उजव्या बाजूकड्‌न आलेली पिंगला नाडी (सूर्य नाडी) 
3. मध्य मार्गातूल येणार सुषुम्ना नाडी (धर्म नाडी) 
महत्वाच्ची सात चक्रेः 

९. मूलाधार चक्र 

२.स्वादिष्ठान 

3. नाभी वक्र 

४. अनाहत (हदय) चक्र 

७. विशुद्धी वक्र 

&. आज्ञा चक्र 

७. सहस्त्रार चक्र 

1. 3 स्वतःची कुडलिनी जागृत करण्याची क्रिया 


१. डावा हात उजव्या 
बाजूला हदयावर ठेऊन 
तुमच्या इष्ट देवतेला ^ [ {116 [01६ 9111८? 
विवारायव, दे ईष्वर 
काय मी एक शुद्ध 
वैतज्य आत्मा अहे? 
तीन वेक्ता विचारणे 
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२. डाल्या बाजुद्या 
फेफड्या खाली पोटावर 
उजव्या बाजृद्या बोटावा 
दबाव देऊन विचारायवं. ठे 
ईश्वरा काय मी स्वतःवा 
गुरु अदे? तीन वेका 
विचारणे 


#0 1 7 छपा एः 





3. पोटात्या खालत्या डाल्या 
भागाव्या जाघ्चासधी वर ठाव 
देऊन प्रार्थना करायची, दे 
ईश्वर कृपा करून आम्हाला 
परमात्म्याद्या साम्राज्यातील 
अद्ध व पवित्र विद्या प्रदान 
करा. सहा वैका विचारणे 





५ ४. उजव्या हाताला 
1 शा एणा) पाप, =| पुन्हा फेफड्याव्या 
साली हात ठेऊन पूर्ण 
विश्वासाने प्रार्थना 
करायची, ठहा वेका 
विचारणे. 





७. डाल्या हृदयावरं उजवा हात 
ठेऊन प्रार्थना करायची, मी एक 
शुद्ध चैतन्य आत्मा आहो. बाय 
वेका. 


[ शआ 17९ [पाट भ: 
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६. मानेला संपूर्ण उजव्या 
लाजूला फिरवूल उजव्या हाताला 
डाल्या लाजृद्या मान्या व 
खाद्याव्या मधात ठेऊन प्रार्थना 
करायची, ठे ईश्वरा मी निर्दोष 
अहे. सोा वेका 


10. उजल्या हाताला 
कपाकावर ठेऊन तोटानी 1 णष+८ सधाणा९ 11047 7९|| १८. 


शोडासा दाब देऊन प्रार्थना 
करायची, हे ईष्वर मी सर्वाना ५ 
माफ केलं व स्वतःला सुद्धा # 

क्षमा केली अहे. एक वेका. 


1111 18.14.41 





प्ल 





८. उजव्या हाताला डोक्याच्या 

1 31.131 11 4 ध मागत्या बाजूला ठेऊन डोक 

12१६ 71246 24751 7 3111. आकाजाकडे लघछत प्रार्थना 

करायची, दहे परमपिता 

ट ।९ परमेश्वर काकात नकक्त 

आमच्या हातूल तुमच्या विरुद्ध 

काही दुका आल्या असतील, कधी तुच्छ लेखले असतील, कवा 

कोणत्याही प्रक तुम्हाला त्रास दिला असेल तर कूपा करून आम्हाला क्षमा 
करा. 


न 





९. उजव्या हातावा तक्ावा ताणूलन टाकृू भागावर दाब देऊन घल्याकीव्या 
दिजेने सात वेका फिरवावा 


जेणेकरुन टाकू भागाव्ही त्ववा 
ठलेल व॒ पूर्ण द्ठयावूज् प्रार्थना १८.३३ + 1 (3 


करायची, हे ईश्वरा कृपा करून 





तुह्यी माड्या टाकूभागवर या, 
तुम्ही आम्हाला आत्मसाक्नात्कार # 
द्या , कृपया तुम्दीच आमचा श 


आत्मसाक्नात्कार स्थापित कया, 
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१०. दोन्ही हाताला पुन्हा माडीवर ठेऊन हाताची बोट तक्तावा आकाजाकडे 
करुन एकाग्रचित्त होऊन ध्यान अवस्थेमध्ये बसू श्री माताजींव्या प्रति 
संपूर्णं रुपाने समर्पित करून प्रार्थना करायची, ठे ईष्वर कृपा करुन 
अगम्हाला ध्यानात न्याव, आगम्हा;ला परमात्म्याच्या प्रेमाचा अनुभव शरीरावर 
कय्वूल द्या, 


स्वतःच्या मनातील जातता विकसित आल्याजंतर व आपण प्रथम स्वतः वे 
साश्नीदार दयाल्यावर घरी नियमित ध्यान कवे... 


1. 4 ध्यान सुरु करण्या आधी व ध्यानानतर कुडलिनी उचवलणे. 


दि प्रक्रिया आपली कुंडलिनी शक्तीला उचलणे अथवा चित्ताला स्थिर 
करायसाठी मदत करत असते हि ध्यानाच्या आधी तथा ध्याना नंतर 
आपल्याला सदैव सतुललात ठेवत असते, 


1. 4. 1 बधनाची क्रियाः 
१. डाल्या हाताला पोटात्या खाली म्हणजेव 
अरीरासमोर ठेवायचा. डाल्या हाताला हू 
९ हकृू उचलत डोक्याव्या टाकू भागावर घेऊन 
& प, १ जायवे, जेव्हा डावा हात वरं जात असतो 
+ ^ [ \ तेव्हा उजव्या हातानी घल्याकीत्या 
॥ |; 
\ १, । काट्याव्या दिशेने डाल्या हाताच्या चारही 
४१ = " तजत्‌ ष {पजत।सत 
~ ` > + गली फिरवायचा अहे. 
~~ ह १ 
५. 1 बः = = उजवा 
द -------+ २. उजवा दात >, | 
आतूल बाहेर | ५ >, 
तितके वेक ठेवायवा जोपर्यत दोन्ही हात ~ 4 
- र द ५ 
डोक्यात्या टाकूभागावर येत नाही या संपूर्णं ५.४ स^ ॥ 
प्रक्रियेत आपले चित्त सातही चक्रावर ठेवत वर (८ 
जायं अहे. 
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3. आता दोन्ही हाताना डोक्यावर एकमेकामध्ये फिय्वूल गाठ बांधायत्ी 


ए = अहे 
© ४. या प्रक्रियेला आपण तीनही नाड्यांसाठी तीन 
वेका करायचे अहे. पहिल्या वेकी एक गाठ, दुसव्या 
५ वेक्ी दोन गाठ, तथा तिसस्या वैका तीन वेका गाठ 
| | डोक्याद्या टाक्‌ भागावर बाधायवी अदे. 


 / ॥ | | ष अ 
४ 4 । बधन घेणे हे फक्त एक कवचच नाही तर हे आपल्या 


( ~~~ \ उजव्या व डाव्या नाड़याना सत॒लित ठेवत असते 


# ~ ~ 
प----- 


१.यानंतर डाव्या हातावा ि 
टाकावा माडीवर ख्थिर केवायचा व उजवा हात 


डाल्या बाजूकड्न रीयचव्या बाजूली डोक्यावरून 





उजव्या बाजूला आणायवे. 

१ (ब २. आता सरक (=== - प 
¢ हाताला पुन्हा उजवीकदडून डोक्यावरुन 
~~ ततितौीवा 
~ (जिथूल तुं प्रवाह होत असतो) वापस 

| ^\ | डाव्या हाताकडे जिथूल सुरु केले तिथे पुन्हा 
ए १ 
क 11 व 


# [त र ~ । 


#। 


3. ठे एक बंधन असते. प्रत्येक चवक्राला 
सुरक्षा प्रदान करण्यासाठी हि प्रक्रिया सत 
वेका करायी आरे. 





1. 5 स्व संतुलनाची क्रिया 


ध्यालावस्था प्राप्न करण्यासाठी स्वतःला संतुलनात येणे आवज्यक अहे, 
(सतुलनाचा अर्थं असा कि, भूतकाक व भविष्यकालाच्या विचारापासूल 
वर्तमान काकात येणे.) शरीयचव्या डाव्या व उजल्या भागाला शुद्ध करून 
संतुलन प्रप्र केल्या जाऊ शकते. 
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त्याची विधी सतालील प्रमाणे 


दि सर्वं क्रिया तुमच्या इष्ट देवतेच्या कवा श्री माताजीव्या प्रतिमेसमोर 
कराती, 


९. प.पु. श्री माताजींव्या बिंदीकड लक्न कैद्रित करून आपला उजवा हात 
खाली जमरिनीवर शरीयचव्या बाजूला ठेवावा व डावा हात श्रीमाताजीकडे 
म्हणजे मांडीवर ठेवावा व प्रार्थना करावी प.पु श्रीमाताजी कृपा करुन माया 
डाव्या लाजृत्या संपूर्णं विकारांना दूर करुन माड्यातील जडत्वाला या 
भ्रुमीतत्वात विलीन करुन घ्या. 


२. शोड्यावेत या अवस्थेत बसल्यानातर आपला उजवा हात श्री माताजीव्या 
प्रतिमेसमोर व डावा हात वर उवलून आकााकड दाखवावा. प्रार्थना करावी 
श्री माताजी कृपा करून माड्या उजव्या लाजूकडील पिंगला नाडी सपूर्णं जुद्ध 
करून माद्या अहकार, क्रोध व कर्ताभाव या आकाशात विलीन करून ष्या 
त मला विनम्रता प्रदान कय, 


3. त्यानतर आपले दोन्ही हात हृदयाजवक आणावे व पूर्णं हदयानी प्रार्थना 
करावी कि प.पु. श्रीमाताजी कृपा कर्न तुम्ही माडया सहस्त्रारात या. 
तुम्हीच निर्विवरिता आहत. कृपया अगम्हाला जिर्विचाय्ता प्रदान कय. मला 
ध्यानात घेऊन जा. 


श्रीमाताजी सांगतात ध्यान ठे स्वतःला शांत ठेवणे हे महत्वाचे आदे 
श्वासाच्या माध्यमातूल एक योगी विचारा कसे शंत ठेऊ शकतो जे 
जाणणे गरजेवे अहे कि तुम्ही एक आत्मसान्नात्कायि अहत. हि गोष्ट 
समजणे गय्जेवे आडे कि आपण पूर्णतः परिवर्तित आलो. 


चित्तव ध्यानः 


*"उजवा हात पोटावर व दावा हात समोर माडीवर ठेऊन बदा कि जेव्हा श्वास 
देतो तेव्हा पोट शथोडस बाहेर येत. जेव्हा श्वास सोडतो तेव्हा ते आत जात. 


्जेत्हा श्वास घेतो तेव्हा प्रार्थना करायची कि, मी कोण अदे? 

श्तास आत थाबवूल म्हणायच्ं कि मी केवकर जुद्ध आत्मा आहे. 

जेव्हा श्वास सोडतो तेव्हा प्रार्थना करायी कि, मी ठे शरीर नाही. 
संपूर्णं भावनेनी यालाच पुन्हापुन्हा म्हणत यहायवचं जोपर्यत हातव्या 
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तकल्यावर चा अनुभव होईल. 

*आपल्या विचारजा शाबवायचा सर्वात सोपा उपाय (्लङ्स प्ररयर) कारण ती 
आज्ञेवी स्थिती आहे. तेव्हा तुम्ही सकाढी गणेज अथर्वीषचे पठण करावे व 
म्हणावे मी सर्वला क्षमा केली. 

पैयसिम्पाथेटीक नाडी संस्थाः 

जसे जसे हि शती आपली इच्छा पूर्णं करीत जाते तसतसे जे काही प्राप्न होते 
ते साभाकूल ठेवणे आवज्यक असते व त्यासाठी उपजत असलेली सुज्ञता ती 
वापरते. त्याम्मक्ते मधोमध सुषुम्ना नाडी घटित होते व तीव आपल्या 
उल्लतीत्ी नाडी अहे. स्वतः व्या सुज्ञतेतूल हि शक्ती उन्नत होऊन सामूहिक 
वेतनेजी संलग्न होते. या सूक्ष्म नदीचे कार्य पेयसींपथेटिक दी संस्थेमध्ये 
व्यक्त होते. 

भविष्यात उपयोगः 

*भारतभूमी हि तर सर्वश्रेष्ठ पुण्यभ्भूमी व म्हणूलच या पावन भूमीत सहजयोग 
ध्यानसाधधना प्रत्येक घयपर्यत पोहोवऊन व आत्मसाक्नात्कार प्रदान करून 
प्राणिमात्राचे दुःख कमी करण्यासाठी. 


*आत्मसाक्नात्कायची आल्हाददायक अनुभूती, मनःशाती, आत्मविश्वास, 
समाधान व आनंद याची वृद्धी. 


शत्यक्तिगत नटे सबधात सुधारणा 
*आयेग्यात सुधारणा 
*"जारीरिक व मानसिक आजारवर जियंत्रण. 


भ्क्‌षी क्षेत्रात चैतल्यलहरीवाटे प्रगती. युहढ शरीर, मन आणि चित्तावी 
एकाग्रता ञआल्याने *अभ्यासात प्रगती. 


*अनासक्त विचार करणे हकूढकृू बद 
भ्युप कलागुणाचा विकास. 
भ्विविध व्यसनातूल मुक्तता व्यक्तिगत विकास 
"लेसर्गिक समतोल टिकवून ठेवण्यासाठी सुष्टीमध्ये चैतन्यमयी वातावरण 
निर्माण करुन युवकाना अध्यात्माकडे वक्वूल उज्वल भारत साकारणे. 


ॐ %* ॐ 
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हठयोगातील कुडलिनी जागरण एक अध्ययन 


तृप्ती सुरेशयव कुलासपुरकर 





प्रस्तावला 


हठयोग हे राजयोग प्राप्रीचे सोपान म्हटले जाते. ' ठठ या 
ब्दाचा अर्थ असा की," ठ' म्हणजे पिंगला नाडी, जी सूर्यलाडी म्हणूल 
ओकखल्या जाते, व 'ठ' म्हणजे इडा नाडी चद्रलाडी म्हणूल ओकखली 
जाते. या दोन्ही नाङ्यांव्या सयुगाच्या साधनेला हठयोग असे म्हणतात, 
ही नाथ योग्याच्ची साधना अढे जी देवाधिदेव जिव, गुरु गोरखनाथ 
आदि सिद्धयोग यादवे वर्णिलेली अढे. दी गृहस्थ लोक पण आपल्या 
शरीर, मन, इद्िय व प्राणाला स्वस्थ ठेवूल अध्यात्माच्या दिशेने वाट्चाल 
करू शकतात. ही साधना मन व प्राण याव्यात विद्यमान अनत शक्तीवा 
विकास करणारी अहे. अध्यात्मिक उल्नतीसाठी हठयोगात कुंडलिनी 
शक्ती, चक्र, मद्रा याचे वर्णन केलेले अदे. साधकाचे योगमार्गात 
आल्यावस्वे अतिम लक्न ठे मोक्नप्राप्ती असते आणि असा मोक्ष प्राप्न याच 
शरीरात यहून करयी आल्यास कुडलिनी जागरण महत्वाची साधना 
अहे. कुंडलिनी ही एक शरीरात वास करणारी शक्ती आदे.जिरनियक्या 
लोकाना तिवा साक्नात्कार निरनियक्या प्रकरे आल्याने तिच्या 
व्याख्या नालाविध प्रकारांनी केल्या अहत. तत्र साहित्यात कुल व 
अकुल हे अब्द शक्ी व जिव वाचक अहेत. चीत्‌ व॒ अचित्‌ असे या 
शत्तीवे दोन भेद अदेत. वीत शक्ती आत्मयाजी अभिनव स्वरूपात 
रहते, अजित शक्ती जगत प्रकाशित करते. ही कुंडलिनी अरीरात 
मूलाधार वक्रात गहन जिद्रेत असते. सहखक आकाशात वास 
करणाच्या शिवापाजी मूलाधार चक्रात वास करणाव्या निद्िस्त 
कूडलिनीला जागृत करुन देणे ठे योग्य असे ध्येय अहे. 


कुंडलिनी म्हणजे काय? 
कैवल्य आणि विवेकर्याती याच्या भखलेत अत्यत महत्वपूर्णं 
असलेली संकल्पना म्हणजेच कुंडलिनी होय. दी अत्यत रहस्यमय व 
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समजण्यास विलष्ट राहिली अदे. ठे एक आश्चर्यं अढे अनेक ग्रथातील 
वर्णन एेकून असे वाटते की हा अरीरातील काही अवयव अहे, ज्याला 
आपण दाखवू अकत नाही दीव कुडलिनी अढे. पण असे नसून आपण 
नक्कीच म्हणु कतो की ती शक्ती स्वरूप असूल, वस्तू स्वरूप नाही. 
आधार शती, परमजक्ती, वाचाशत्जी इत्यादी नावे अहत. कूडलिनी 
व्या लाततीत अत्यंत आश्चर्याची गोष्ट म्हणजे योगाव्या प्रसिद्ध दोन 
ग्रथात म्हणजेच “भगवद्रीता व “योगसूत्रात" कोठे कुडलिनीवा 
उल्लेख मिक्त नाही. यावरून हेव स्पष्ट होते, की षटवक्र, ईडा, पिंगला 
व सुषुम्ना या तीन नाङ्या व कुंडलिनी शक्ती या सगल्या संकल्पला 
मकात योगजास्त्राच्या नसून तत्र शखेत्या अहत. आणि तंत्र शखेतूल 
या संकल्पना हठयोगात आल्या असतील आणि हठ्योगात 
कुडलिनीला अत्यंत महत्व प्राप्न अले. कुडलिनीच्या स्थानाचे वर्णन 
हठयोगात मिक्तते. आपल्या शरीरात मूलाधार वक्राखाली त्रिकोणी 
आकारव्या योनी भागात जिद्रिस्त अवस्थेत कुडलीनी असते यावे 
वर्णन जिवसंहितेत मिकते. 

यात गुदद्ाराच्या दोन बोटे वर व जननेद्रियाच्या एक बोट खाली 
चार बोटे लाब व रट असा एक कट स्थित असतो, यालाच योनी असे 
म्हणतात. आणि या योनीत कुंडलिनी साडेतीन वेटोले घालूल 
युषुम्नानाडीचे खालवचे टोक मुखात घेऊन यप्र निजलेली असते. अशा 
वरन हे लक्षात येते की, आपल्या शरीरातील तिला जो मेरुठंड अहे ठे 
त्याच्या खालच्या कमरेत्या भागात जे एक त्रिकोणाकृती हाड अहे. 
ज्याला इग्लिज मध्ये सकरम म्हणतात तेच हठयोगात वर्णिलेला कठ 
अदे. ते त्रिकोणाकृती असून त्याचे जिम्ुकते टेक मूलाधार चक्रात 
असते या त्रीकोणाचा उल्लेख करताना, कुडलिनीव्या स्थानाचे विस्तृत 
व निश्चित वर्णन षटवक्र जनिरुपणात केलेले अहे. 

वज्र नाडीत्या आरी मूलाधार चक्रात्‌ त्रिकोणी आकार असतो. 
त्यात कदर्पं नावाचा वायू असतो. या त्रिकोणात स्वयंभ्रू लिंग असते ते 


सोन्यासारखे कातिमय शाम वर्णन असे शिवलिंग अहे. या 
जिवलिगावर कुडलिनी साडतीन वेटोठे घालूल गिजलेली अदे. सेक्रम 
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त्या खाली जी मणक्याचे शेवट्वे तीन हाड एकमेकाना जोडलेली 
अबेत, ज्याला इग्रजीत ्कोकसिस म्हणतात. कदाचित तेच स्वयभ्रू 
लिग॒ म्हणजेव रककसिस अबे. कुडलिनीच्या युप्रावस्थेम्ुलेच 
मनुष्याच्या वित्तात्‌ अज्ञान असते. कुंडलिनी शक्तीच्या जागरणाने ती 
आपली वक्राकार सोड्न सरक होते व सुषुम्नेत आणि तिच्या मार्गातील 
सर्वं चक्राना भेदूलन ती सहस्रास्वक्रात स्थित परम शिवाी एकरूप 
होते, तेव्हा साधकाला समाधीतस्था प्राप्र होऊन त्याला परमज्ञानी 
स्थिती प्राघ्र ठोते. 


कुंडलिनी शक्ती ची वैज्ञागिक व्याख्या 


कुंडलिनी शक्ती ला समजण्यासाठी श्वास प्रवासाची क्रिया व 
सुषुम्ना याचे विस्तृत अध्ययन आवश्यक अहे. पाश्चात्य वैज्ञानिक 
एवढेच जाणु अकले की नाकाट्वरि श्वासोश्वास घेऊन तो श्वास गल्या 
मार्फत फुफ्फुसात पोहोचतो व फुपफुसातील छिद्रातील स््तकण वायूमुके 
शद्ध होतात व असे शुद्ध रक्त संपूर्णं शरीरभर अभिसरण होते. पयतु 
प्राणायामाच्या दरे श्वसन क्रिया बद करून भारतीय योगिनी हे सिद्ध 
केले आदे की चैतन्य तत्वाला धारण करते त्यासाठी श्वासोच्छवासावी 
क्रिया आवश्यक नाही. ऽवासामार्फत आत गेलेल्या वायूचा स्थूल भाग 
कवक रक्ताला शुद्ध करते, मात्र वायूतील सुक्ष्म भ्राग इडा व पिंगला 
नाडी द्या मध्यातील नाभीस्थीत वैतन्याला उदीपित करते. गोरक्न 
पद्धतीत या क्रियेला शती चवालीनी, महामुद्रा, नाडीशोधन इत्यादी नावे 
दिली अढेत व नमूट॒ केले अहे की इडा व पिंगला नाडीचा शरीरातील 
ग्रथी सोबत किंवा इद्रिय सोबत सध असतो, मनुष्य त्याच प्रकारवा 
विवार करतो. या अवस्थेत नाडीवा काही विशेष क्रम यहात नादी. मात्र 
प्राणायामाट्वरे जेव्हा प्राणवायूला विशेष प्रकरे शरीरत ठककलले जाते 
तेव्हा इडा व पिंगला समर्थितीत प्रवाहित होतात. 


या अवस्थेव्या विकासासोबतच नाभी प्रदेशात कदाच्या 
प्रकाशासारखा गोला तयार टोतो आणि त्यातून प्राणज्ती विद्युत 
स्वरूपाने सर्वं नाङ्यामध्ये प्रवाहित होते. सर्वं नाङ्यामधूल ती 
विश्ठल्यापी शक्ती संचार करीत असते म्हणूल ते तेज ओजस लावाने 
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प्रगट होते. इद्धियात जे जक्तीच्या रूपाने, डोल्यांमध्ये जे तेजाच्या रुपाने 
प्रकाशित होते, या प्राणशक्त मके प्रबल अशी चुंबकीय शती तयार होते 
ही शक्ती नाभ्री प्रदेशात प्रगट होते. मात्र हा प्रदेश कमरे जवक् 
असल्याम्मुढे हा भाग जीद प्रभावित होतो म्हणूल यवन शक्तीला 
नियंत्रणात ठेवणे अतिआवणश्यक वाटते. साधनेव्या काठकात याव 
कारणामुकते स्वतःव्या इद्रियावरं सयम ठेवण्यात येतो. येथे कुंडलिनी 
त्ती ती ऊर्ध्वगामी होते तेव्हा ते ज्याचे स्वरूप चेते. 


वैज्ञानिक या जिष्कर्षापर्यत आले आहेत की शरीराच्या विविध 
ज्ञानेद्रियांची कद्र स्थूलडद्विये नाहीत, तर ती कुठल्या तरी यंत्राने कितवा 
विशेष वैज्ञानिक पद्धतीने दिसली असती. पण ती केन्द्रे अत्यंत 
शक्तिशाली, महत्त्वपूर्ण व अनेक रहस्यनि परिपूर्ण अदेत. शरीर पिंडात 
त्याची जीवको रासायनिक हार्मोन्स, जीन्स इत्यादी सुविस्तृत 
व्यवस्था अदे. येथे त्याची वर्वा अपेक्षित नाही, मात्र दर्वा मेरुटंडाच्या 
दोन्ही बाजुं्या पोल्स ची अदे. ठे क्षेत्र संपूर्ण जरीराच्या तुलनेत फार्व 
छोटे असूलदी महत्वपूर्ण आदे. 

योगाभ्यासात ठे क्षेत्र म्हणजे खाद्य म्हटले तर या यात 
अतिजयो्ती होणार नादी, कारण उदाहरणासाटदी मालवी अरीराला 
ब्रम्हाडाच्या स्वरुपा सोबत तुलना जर केली तर असे लक्षात येते की 
ज्या प्रमाणे पृश्वी आपल्या उततर ध्रुवापासूल अतर्येक्न भांडारातूल आपल्या 
कामात्या वस्तु ग्रहण करते ठे तिचे मुख अदे. ज्याप्रमाणे मुख प्रत्येक 
वस्तु ग्रहण कर्त नाही, त्या अरीराला आवश्यक अग्याच वस्तूवा खाद्य 
ग्रहण करते, त्याचप्रमाणे पृश्वी देखील उत्तर ध्ुवापासूल अतरिक्नातील 
आवश्यक वस्तू ग्रहण कर्ते व नको त्या वस्तू दक्निण धुव आतूल 
निष्कासित करते व पवलेल्या अंज यातूलव आपल्या गरजा पूर्ण करते. 
मालवीय शरीर देखील याच क्ियेचे अनुकरण कर्ते. त्याचा उत्तरीय 
धरुवा म्हणजेच मस्तिष्क अहे व दक्षिण धुव जये मलमूत्र भागाचा 
मध्यभाग, मूलाधार चक्र म्हणतात. त्या दोघांव्या मध्ये एक प्रवंड शत्ी 
प्रवाह प्रवाहित असतो त्यालाच कुडलिनी शक्ती असे म्हणतात, 
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कुडलिनी शक्तीलाच सुप्र, सर्पिणी उपमा दिल्या गेल्या अहेत. 
कुडलिनीव्या युप्रावस्थेमुकेव मानवात अज्ञान पसरलेले अदे 
कुंडलिनी जागृतीसाठी हठयोगात जे उपाय सांगितले अहेत त्यात 
सिद्धासन, पश्चिमोत्तानासन, मत्स्येन्द्रासन, महामूृद्रा तसेव मूललध, 
जालंधरबध व उड्यान बंध या तिन्ही बंधा सहित भस्त्रिका प्राणायाम 
इत्यादीवे महत्व अदे. या अभ््यासाने पाठीच्या मणक्यावरं व मानेवर 
ताण येतो. पोटाला आत ओढल्याममके तेथील स्नायुवर दाब येणे तसेच 
मूलबधावर आकुचलाची स्थिती आाल्याम्मुके तेथील स्नायू आत ओढले 
जातात. परंतु, या सगल्यामके कुडलिनीचे जागरण कसे होते? त्या 
जागरणाचे स्वरूप काय? तसेच त्याचा परिणाम काय होतो? याविषयीवे 
वैज्ञानिक स्पष्टीकरण अजूनही स्पष्ट आलेले नादी. 


कुडलिनीच्ी पौयणिक कथा 


आपल्या सगल्याना हे माहदीतव अहे की, मानवीय पिंड 
म्हणजेच शरीर विश्व बरम्हांडाची एक छोटीशी प्रतिकृती अदे. सूर्य भ्रमण 
करतो तेव्हा सौरमडकातील ग्रह-उपग्रह त्याची परिक्रमा करतात. ठीक 
त्याच प्रकार परमाणु देखील एकटा नसूल त्याच्या सोबत इलेवन 
प्रोर्दन न्यून ठे न्युक्लियास व्या प्रभावाखाली आपले कार्यं करतात. 
विजाल वृक्ष जसा कछोट्याशा बीजात विद्यमान असतो तसेच मलुष्याचे 
रीस्व नाही, तर त्याचा स्वभाव, बुद्धी, अतकरण इत्यादी महत्वपूर्णं 
सूक्ष्म चेतन संस्था पण अतिसूक्ष्म रज विर्यात 'जीन्स' त्या स्वरूपात 
विद्यमान यहतात. बम्हाडाती विशाल व्यापकता जर लघायवी आल्यास 
मानवीय अरीयची सुक्ष्मते चे विश्लेषण करूनही लक्षात येईल केवल 
लक्षातच नाही येणार तर आपण त्या सुक्ष्म त्याचा लाभ घेऊ शक्ू. 


साधना आणि तपश्चर्या याच विज्ञालाचे नाव अहे. प्राचीन काढी 
तपः साधनेने जे वरदान प्राप्न होत असत ते याच विज्ञानाद्धरि होत असत. 
आणि आजी त्या गोष्टीना आपण सहज प्राप्र करु शकतो. 
मनीजनाव्या साधनेच्या द्वार प्राप्न आलेले वर्दान ठे विराट अशा 
विश्तातील अतरग शक्तीवे इच्छेनुसार प्राप्न करण्याची क्षमताच अहे, 
आपले परमेष्वराशी ज्या प्रत्यक्न अशाने सबध अहे तोच अ आपल्यात 
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त्ती विजयाच्या रुपात विद्यमान आहे. आणि साधनेवे प्रयोजनव या 
शत्तीपीठाना जागृत करणे असा आदे. समष्टी गत देवताचा आशीर्वाद 
वायु, पाऊस, ऊन, थडी या रूपाने मिक्तो. व्यक्तिगत वरदान देणारा 
आजीर्वादरूपी देवता आपल्याच शरीरात विद्यमान असतो व आपली 
पात्रता व तपा वरुन तो आपल्याला तेथे वरदान देत असतो. ज्याला 
आपण वमत्कार, आश्चर्य, देवठत्त अजा स्वरूपात पाहतो किवा ेकतो. 


अशा अलौकिक व॒ अद्भुत चमत्कार करणाच्या शक्तीलाच 
तपस्विनी व साधकानी कुंडलिनी असे नाव दिलेले अहे. हिलाच 
चैतन्याचा आधार मानले जाते त त्यानेव जीवमात्राना क्ती, 
तेजस्विता प्राप्न होते. सामान्य स्थितीत मनुष्याची कुडलिनी शक्ती 
जितक्या मात्रेत स्पठदन पावते तेवढाच प्रभाव त्या मनुष्याचा असतो, 
त्याच आधारे लोकाना सुखदुःख, आदर प्रतिष्ठा, भिक्त. यावरुन ठेव 
स्पष्ट होते की, मनुष्याचे व्यवहारी जीवन संपन्न व यजस्वी या 
कुडलिनी शत्ीनेत होते. 

आपले पवललानेद्रिये दी विद्यूत तारे प्रमाणे या महाशक्तीला जोडले 
गेले अहे .म्हणूल दी सुक्ष्म चेतना असूनही संकल्प रुपी होते. चेतन 
असल्याम्मुले मनाला लोध प्राप्न करणाच्या बुद्धि स्वरूपात दिसते. अहकार 
रूपात तिलाच तुर्यष्टकावी ची उपमा दिली जाते. या विभिन्न लावाचे 
आधारस्तंभ असलेली एक मात्र चेतना होय. या चेतना शक्तीवी मूलाधार 
शक्ती म्हणजे कुंडलिनी होय. ज्ञान व अनुभव याचे पवकोशी रूपात 
कुडलिनीतच अवस्थित असतात. म्हणूल या कुंडलिनी शक्तीला जागृत 
करुन ज्याप्रमाणे लगाम लावूल ब्ोड्याना आपल्या नियत्रणात 
आणतात, त्याच प्रमाणे इद्रियाला पण आपल्या जियत्रणात आणता येते. 
ज्याने इद्रियावर विजय मरिकवला त्याला कोणाचेही भय रहात नाही. जो 
निर्भय होतो तोच विश्वविजेता होतो. 


कुडलिनीच्या याच सामर्थ्याला ओढसूल योगजास्त्रात त्याला 
सर्वाधिक महत्व प्राप्न आले अहे. या सोबतव अनेक कल्पना अदत, 
अनेक प्रकारवी वर्णने आदत पण सय्क सरक भषेत सागायवे तर 
कुडलिनी हे एक असे दिव्य मानस तेज अहे, जे आत्म चैतन्याने संपुष्ट 
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असू अरीरभर व्याघ्र आहे. साधनेच्या फलस्वरुप एकवटून ध्यान 
कालात ज्योती बलवूल शरीरत कार्य करू लागते, 


कृडलीनी शक्तीला अधिक वागल्या प्रकारे समजण्यासाठी 
श्तास क्रियेवे व सुषुम्ना शीर्षक (मेड्ला ओफलोगलेटा) या दोन्ही व 
विस्तृत अध्ययन आवश्यक आदे. पाश्चात्य वैल्ञानिक आतापर्यत एवढेच 
जाणु शकले की नाकारि घेतलेला श्वास गल्यातूल फुपफुसात 
पोहोचतो व रक्तं कणाना वायु शुद्ध करतो. असे शुद्ध र्त अरीरभर 
अभिसारीत होते. परंतु प्राणायामाट्वारे श्वास प्रक्रियेला बद करून 
भारतीय योग्यांनी हे सिद्ध केले आहे की चैतन्य ज्या प्राणशक्तीला 
आधार करते त्यासाठी श्वासक्िया आवश्यक नादी. श्वासाद्धरे प्राप्न 
आलेला वायूम्मुके कवक रक्त शुद्धी होते, मात्र त्याचा सुक्ष्म भाग 
युषुम्नेव्या आजूलाजृच्या असणाच्या ईडा व पिंगला याद्धरि नाभी 
चैतन्याला उहीपित करते. 


स्थूल रूपानेच शरीयतील स्नायुंत्या मडलाला वैज्ञानिक पाहू 
अकले अदेत. ते आतापर्यत नाडीव्या आत प्रवाहित असलेल्या व मूढ 
रुपाने प्रभावित असलेल्या प्राण प्रवाहाला पाहू अकले नाही. साध्या 
डोल्याने त्याला पाहणे जक्य देखील नादी. सुषुम्ना नाडी मेरुदाडाचा 
आत प्रवाहित होते. वरील मस्तिष्क आतील चौथा पोकलीत फोर्थ 
तेत्रिकल मध्ये जाऊन सहसखास्वक्रात अशाप्रकरे जाते, जसे तलावात 
उगविलेल्या कमकाच्या देठावरं शतदल कमक फुललेले असते. 
सहस्त्रार चक ब्रह्माडावे प्रतिनिधित्व करते. तेथे ब्रह्माची संपूर्ण विभूती 
बीजे रुपात विद्यमान अढे आणि तेथेव कुडलिनीवी ज्वाला अंतिम 
टप्प्यात शाबते. याच कारणाने कुडलिनी शत्तीतूल ब्रह्म प्राप्ती होते असे 
सागितले अहे. 

कुंडलिनी वे महत्व याच शरीयत परिपूर्ण शक्ती व सामर्थ्य शक्ती 
होऊन आत्म्याची अनुभूती व ईश्वरदर्जल प्राप्न करण्यापेक्षा निश्चित 
अधिकव वाढते. पृश्वीचा आधार ज्याप्रकारे भेषनाग अढे, त्याच प्रमाणे 
कुडलिनी शक्ती वर प्राणीमात्राचै जीवन अवलंतूल अहे. सापाच्या 
आकाराची ती महाशक्ती वरती ज्याप्रकारि मस्तिष्कात अवस्थित शूल्य 
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वक्रात जाते, त्याच प्रकरे खाली यौवन स्थानाला टेकलेली असते. प्राण 
व अपान वायूला घेऊन ती हकूहकू जाड, सरक, सशक्त व परिपुष्ट होऊ 
लागते. साधनेच्या प्रारभिक अवस्थेत दी क्रिया ठकूहकू होते, परंतु 
साक्नात्कार व सिद्धी व्या वेकी ती सय्क होते व सुषुम्ने दार 
उदघडल्यावर शक्तीवे स्फुरण वेगात संपूर्णं अरीरभर होते. कुंडलिनी 
जागरणाचे दिव्य ज्ञान दिल्य अनुभूती व अलौकिक युख याच अरीरात 
मिक्तते. 

सुषुम्ना नाडीवे बद छिद्र जेव्हा उदघ्डते तेव्हा साधकाला एका 
प्रकारचा एक सुंदर नाद एेकू येतो. तो ध्वनी प्रारभिक अवस्थेत मरेघावे 
गर्जन, समद्राव्या लाटावा आवाज, घंटा, आज, वीणा व नतर भ्रूज्याच्या 
आवाजात विकसित होतो. व हाच नतर अनाहत नादात विलीन होतो, 
नाभीत्या चार बोटे वर्ती हा आवाज एेकू्‌ येतो. ज्याप्रमाणे साप बिन 
एेकताच शांत होऊन डोलतो, त्याच प्रमाणे वेनु नाद एेकताच चित्त शंत 
होऊन जाते. अनाहत नादाम्मुढे साधकाच्या मनावर आलेल्या जन्म 
जन्मातरावे कुसस्कार गकून पडतात. 

कुंडलिनी शक्तीला तत्रविदत द्िमुखी सरपणी म्हटले अदे. तिचे 
एक मुख मलमूत्र इद्रियात्या मध्ये मूलाधार चक्रात अहे व दुसे मुख्य 
मस्तिष्कात्या मध्ये ्रह्मरधात अदे. पृथ्वीच्या उत्तरेकडील धुवात महान 
शक्तीवे आदान-प्रदान सतत चालू असते. म्हणूलच पुश्वीवे दही सर्वं 
क्रियाकलाप यथासांग पार पडतात, याच प्रकार कुंडलिनी शक्ती व्या 
वर व सवाली जलनेद्रिय व मस्तिष्क कैद्राव्या शक्तीचे आदानप्रदान सुख 
असते. ही संचार क्रिया मेरुठंडाव्या माध्यमाने होत असते. मणक्याची 
हाड या दोघाना जोडण्याचे कार्यकर्ते वस्तुतः स्थूल कुडलिनीचै महासर्पं 
स्वरूप मूलाधार पासून मेरुदंड सोबत ब्रह्मरध्ापर्यत विस्तीर्णं सर्पाकृती 
पाहू शकतो. वर व खाली कललेली दोन शत्ीजाली कैद्रवक्र दी तिचे 
पढवे व मागचे दोन मुख आहेत. 


योगशस्त्रालुसार मेरखुदठंडात एक ब्राहम नाडी अढे व तिच्या 
अतर्गत इडा व पिंगला ल्या दोन नाड्या गतिशील अढेत. या जाङ्या 
स््तवाहिनी नसतात. वस्तुतः या विद्युत धाय अढदेत. शल्यचिकित्सा 
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द्वारा या नाड्या पाहू शकत नाही. या स्वनेला केव सुक्ष्म विद्युत्प्रवाह 
यावी दिल्य सवना समजायला पाहिजे. 

मूलाधार मध्ये स्थित कुंडलिनी महाशक्ती मलद्धार व जलनेद्रिय 
याच्या वार बोटे खाली सागितली जाते. योगजास्त्राद्या मते ल्या स्थानी 
एक त्रिकोण परमाणु असतो संपूर्ण शरीरात कण गोलाकार असतात, 
कवक ढे एकच त्रिकोण कण अढे आणि यातच शक्ीचे कद्र अदे. 
शरीरयतील तसेच यत्रातील विद्युत एक सारस्य रुपात भ्रमण करीत 
असते. जजी ती पुढे सरकते, पुन्हा थोडी मागे येते पुन्हा समोर सरक्ते 
व पुन्हा मागे येते. अजाप्रकरे आपल्या अभिष्ट ठिकाणी संवार करीत 
असते. मात्र मूलाधार स्थित त्रिकोण कनातील शती डाला 
गोलाकार ीपकलेली वेल जजी वर्तुकाकार पुढे जाते त्या प्रकारे फिरून 
सवारित होते हा सयम क्रमःप्रायः साडतीन वर्तक आकाराचा अदे. 


हा प्रवाह निर्तर मेरुठंडातूल मस्तिष्कातील त्या बिंदृपर्यत 
जातो, ज्याला ब्रह्मरधध कवा सहसखार कमठ म्हणतात. या शक्ती कैद्रावे 
मध्य अणू, शरीरयतील इतर अणू पेक्षा वेगढा अदे. तो गोलाकार लसूल 
चवपटा अहे. त्याच्या कडा चोपड्या नसून र्खरखीत अदेत. जण काही 
आर्यात्या ठाताची त्याची तुलना होऊ शकते. योगीव असे म्हणणे अदे 
क, त्या दातांवी संख्या एक हजार अहे. अलकारिक पद्धतीने याला 
एक कमकरासारखे भासवले अहे. ज्यात हजार दल अेत. आणि याव 
आधारयावर या अनु ला सहस्रार कमकाची उपमा दिलेली अदे. 


सहसखार कमकावे वर्णन फार सार गर्भित अहे, म्हणतात की 
क्षीरसागरात विष्णु भगवान सहस्त्र फणा असलेल्या शेषलागावर यल 
करतात. त्याव्या हातात शंख, वक, गदा ,पद्म अहत. लक्ष्मी त्याचे पाय 
वेपत अढे. कादी सेवक त्याच्या बाजूला उभ्रे अहेत. ्िरसागर म्हणजे 
मस्तिष्कातील पांठस्या २गाचा ग्रेटमैटर' अढे. हजार फण्यावा सर्पं 
म्दणजे येथे चपटा रख्रसख्वीत ब्रह्मरध स्थित विशेष परमाणु अदे. मालवी 
देहात स्थित ब्रह्म सत्तेचे कद्र हेव आहे. यालाच विष्णुचे निवासस्थान 
सागितले अदे. येथे विष्णू निद्रा करितात अर्थात सर्वसाधारण ईश्वराचे 
अश असलेले हे स्थान जागूतावस्थत दृष्टिगोचर नाही. 
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कुडलिनी महा शक्तीचे स्वरूप व आधार 


भारतीय योग साधनेचे मुख्य उदे जीवलमुक्ती स्थितीला प्राप्न 
करणे हे आदे. आतापर्यतच्या प्राणिमात्राद्या विकासाला पाहता सर्वात 
भ्रष्ठ श्रेणी मानवाची आदे. कारण त्याला विवेक व ज्ञानाच्या रूपात अशी 
ज्ञी प्राप्र बाली अदे की, तो दिव्यत्वाची प्राप्री करन घेऊ अक्तो. 
विश्वातील अधिकांश मानव, जीवलातील बाह्य वस्तूलाच प्राप्न 
करण्याचा प्रयत्न करतात व त्यासाठी जे धन ,अरीरतक त 
लुद्िबलाचाच प्रयोग करताना दिसतात. परतु याहीपेक्ना जास्त 
महत्वाचे म्हणजे जे बक आहे ते म्हणजे आत्मबठ होय. या बक्ताला 
अर्जित करण्यासाठी योग साधनेद्धरे आत्मोत्कर्षाचा पथ मार्ग॑क्रमण 
करावा लागतो. 


योग जस्त्रातील साधनेत जे सामान्य नियम सागितले आदत, 
त्याशिवाय अध्यात्मविद्या च्या ज्ञाजिनी या मार्गातील ओीद्न प्रगतीसाठी 
व महत्वपूर्णं शक्तीना प्राप्न करण्यासाठी ज्या विधी किंवा योग शाखा 
अस्तित्वात आणल्यात, त्यात कुंडलिनी योगा चे विशेष स्थान अहे, 
यात अरीरात अशा शक्तीवा अविर्भाव होतो की जात मनुष्याच्या 
चैतन्यतेत अधिक भर पडते व तो जेव्हा मनात आणील तेव्हा सुक्ष्म 
शरीरात ही प्रवेश करु शकेल. ठठयोगप्रदीपिकेत कुंडलिनी शक्तीचा 
महत्वावे वर्णन करताना म्हटले अहे 


ज्या प्रकर सर्वं वृक्षासहित जितकी भ्रमी अदे, त्याचा आधार 
सर्पावा नायक शेषनाग अढे, त्याचप्रमाणे समस्त योगसाधनेवा आधार 
कुंडलिनी अहे. जेव्हा गुरुच्या कृपेने जिद्रिस्त कुंडलिनी जागी होते 
तेव्हा संपूर्णं पद्म म्हणजेच षटवक्र व ग्रथी उद्वाटित होतात व त्याच वेकी 
प्राणाची शल्यपदवी (सुषुम्ना) राजपथ (रस्ता) सारसा होतो. चित्त विषय 
रहित होतात, व मृत्यु चे भयही यहात नादी. 


हठयोगाच्या व्याख्या कायनी हिचे अङ्याचव्या आकायचे कदे 
निवासस्थान म्हटले अढे. शिवसंहितेत म्हटले अढे की, गुटद्ाय 
पासून दोन बोटे खाली तव चार बोटे ङ्द कदा वै प्रमाण अहे, 
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त्याच्यासमोर उल्लेखित अदे, की यांच्यामध्ये जी योनी अददे तेथे 
पञश्चिममूखी अर्थात मागे तोंड असलेले कद अदे, याच ठिकाणी सर्वदा 
कुडलीवा वास अहे. 


विज्ञालाच्या भषेत कुडलिनीला जीवनजक्ती किंवा वुंबकीय 
त्ती म्हणतात. यावे कट मस्तिष्क समजण्यात येते. तरी पण याचे 
गुपित अजूलही उलगडले नाही की मस्तीष्काला त्याव्या गतीविधीवे, 
सवाल कोण करते ? योगशास्त्र यावे उत्तर (त्या' शक्ती कड पाहून 
करते. व सांगते की अव्यक्त मानवी सत्तेला व्यक्त होण्याचा सल्ला दीव 
अत्त, ठेव कैद देते. 

कुडलिनी, आत्मजक्तीची प्रगट व प्रखर प्रेरणा आहे. दी ईश्वराने 
दिलेली मौलिक शक्ती अदे. प्रसुप्र स्थितीत ही मृतासारखवी पडलेली 
असते. अशा स्थितीत कोणीव तिचा लाभ प्राप्न करून घेऊ शकत नादी, 
ही ब्रह्मगत्ती अहे. व ती आपल्याच शरीरात विद्यमान अहे तिला 
कामधेनु म्हटले गेले अहे. आत्म सत्तेव्या सज्जिहित या महाशक्तीचा 
परिचय करून देताना म्हटले आहे की, आपल्यात जी शक्ती आहे तीच 
परमानंद, परम शाश्वत ,अलौकिक शक्ती अट, 


जीवनाला उन्नत, शक्तिशाली व महान ललवायला कुंडलिनी 
जागृती निसदेह एक अत्यंत प्रभावशाली मार्ग अदे. पण ढा तेव्डाच 
शक्य अहे जेव्हा या साधनेला कोण्या अनुभवी अधिकारी या मार्गात 
मार्गदर्जन करीन. तसेच साधकाचे आचार विचार व उदे पूर्णतः जुद्ध 
असला पाहिजे. 


कुंडलिनी चे विविध नावे 


भिन्जभिन्न देजात कुडलिनी संबंधी विवरण त्याव्या त्यांच्या 
आचार विचारव्या आधारावर प्राप्न होताना दिसते. जपानमध्ये "कीः 
नावाने कुंडलिनी शक्तीचा उल्लेख अढे. तर वीनमध्ये "वी नावाने 
उल्लेख होतो. ईसाई लोक "ठोली स्पिरीटः म्हणतात. तर हिंदु 
'चितजक्ती' म्हणतात. देविपुजक, चीर कुमारी शक्ती, म्हणतात. तर 
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तात्रिक उर््वरेत शक्ती म्हणतात. योगी हिलाव सर्पं कुडलिनीवी सज्ञा 
देतात. 

हठयोग प्रदीपिकेत कुडलिनीला अनेक नावाने प्रख्यात अदे. 
जसे कुटीलांगी, कुंडलिनी, भरूजगी, शक्ती, ईश्वरी, अरुधती, 
कुडली..याशिवाय आधार शती, परशक्ती, वाचाजक्ती,इत्यादी 
नानाविध नावे असली तरी अर्थं मात्र सगक्यावा एकव आहे. 


कुंडलिनी जागरणासादी म्ुद्राचा अभ्यास 


उत्तम साधकासाटी योगसिद्धी प्रदान करणाच्या अत्यंत 
गोपनीय व परम दुर्लभ योगाच वर्णन आता सुरु आलेले अदे. जेव्हा 
गुरुद्या आशीर्वादाने निद्रिस्त कुडलिनी जागृत होते तेव्हा अतस्थ चक्र 
तसेव ग्रंशीवे भेठदन होते. ब्रह्म द्वाराजवक् जिद्रिस्त असलेल्या 
कुडलिनीला जागृत करण्यासाठी संपूर्ण प्रयत्लाने मद्राचा अभ्यास 
केला पाहिजे. या मद्रा 10 अहत. 


कुडलिनी जेव्हा जागृत होते तेव्हा ती सहस्त्रार वक्रात जात 
असताना मार्गातील मूलाधय पासून ते सहसास्वक्रात जाताना षट्वक्र 
भद करुन पोहोचते आणि साधकाला परमानंदाची प्राप्ी करुन देते. 
अशी सुप्र कुंडलिनी जागृत करण्यासाठी विविध मद्रा, बध, आसनावाही 
अभ्यास तेवढाच महत्वाचा असतो. म्हणूल आता कृडलिनी 
जागरणासाठी विविध मद्रा सविस्तर वर्णन बघू 


महमूृद्रा, महाबध.महवेध .खेवरी, जालंधर, मूलबध, 
विपरीतकरणी, उड्डीयाल, वज्रोली तसेच शक्तीवालीनी या सर्वश्रेष्ठ 
मद्रा मधूली भ्रष्ठ अशा अेत, 
१ महामुद्रा 


महामुद्रेवा अभ्यास करूजनच प्राचीन काकातील अनेक सिद्ध 
योगिनी अनेक सिद्धिना प्राप्न करून घेतले अहे. योगात रूढ असणाव्या 
योगिना या मुद्रेव अभ्यास निश्चितच फलदायी ठय्तो. या मुद्रेला 
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प्रयत्लपूर्वक गुप्च ठेवले पाहिजे. या मुद्ेमुके योगी भवसंसारातून मुक्त 
होतो. 

डाल्या पायाची टाच गुदद्धाराव्या व लिंगाच्या मध्ये शिवणीवर 
गुरुत्या आशीर्वादाने दढता पूर्णं स्थित कर्न पुढे स्क असलेल्या 
उजव्या पायात्या बोटाना दोन्ही हातानी पकडावे, व शरीरातील नवद्वार 
बद करून कठ कूप आत हनुवटी लावूल युषुम्नेत चित्ताला स्थिर 
करुन प्राणायामाचा अभ्यास करावा. दी सर्वं तत्रामध्ये सागितलेली 
यठस्यमय महम्मद अदे. स्थिरवित्त कर्न योग्याने पठिते डाव्या 
बाजूले मग ॒उजल्या बाजूले असा प्राणायामाचा अभ्यास करुन 
प्राणायामाची संख्या दोन्ही बाजूली सम करून या महामुद्रेवा अभ्यास 
केला पाहिजे. जे या विधीट्धारे अन्य मुदानाही गुरु मार्गदर्शनाने मंद 
मतीचा साधकदी वांगल्याप्रकर जाणू्‌ शकतो. 

या अभ्यासाने समस्त नाडीजुद्धी होतात. सर्वं पापाचा लाज 
होतो, कुंडलिनी जागृती व प्राणावा ब्रह्मरध्ात प्रवेश इत्यादी क्रिया 
सफल होतात. या साधनेने सर्वं यगाचा नाज होतो व जठराग्नी प्रदीघ 
होतो. अरीराची काती निर्माण होते. जय मरणडत्यादीवर विजय प्राप्न 
होतो. इच्छीत फलावी प्राप्री होते सुख, संपत्ती तसेच इद्रियावर जियत्रण 
प्राप्न टोते. 
२ महाबध 

तत्पश्चात महामुद्रा व्या अभ्यासात पुढे सरक असलेला पाव या 
महाबधात दुसन्या पायाच्या जागेवर ठेवावा नतर गुदूट्धायाला संकुचित 
करुन अपान वायूला वस्च्या दिशेने ओदून समान वायू सोबत सयुक्त 
करुन प्राणाला अधोमुख करून जो विदधान साधक प्राणपणाला 
युषुम्नेव्या वर घेऊन जाण्यासाठी बंद लावतो हा महाबध सिद्धी प्रदान 
करणारा असल्याचे म्हटले अढे. याने योग्याच्या नाङ्यामधूल विविध 
रस प्रवाहित होतात दोन्ही पायानी एकेक करून या बधाला सिद्ध केले 
पाहिजे. या महाबधाव्या अभ्यासाने वायु सुषुम्नेव्या मध्यात स्थिर होतो. 
या महाबधाने रीर पुष्ट होते तसेच अस्थिपजय्ही सुह होतात. याच्या 
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साधनेने योगी पूर्णपणे संतुष्ट होतो. या बधामुले अपान व प्राणाला एक 
करुन बुद्धिमान योगी सर्वं मनोकामना पूर्णं करुन घेतो. 


3 महावेध 


महाबधात स्थित असा बुद्धिमान योगी वायूला पोटात भरून 
दोन्ही नितबाना परत परत जमिनीवर आपटतो याला महावेध म्हटले 
अदे. उत्तम योगी या महावेध मुके वायूच्या द्वरे ग्रशीवे भेदल करून 
युषुम्नामार्गनि ब्रह्म ग्रंशीवे भेदन कर्तो. जो साधक या महावेध मुद्रेव 
सतत अभ्यास करतो त्याला जय व मरण नाज करणार्या वायुी सिद्धी 
प्राप्न होते. शरीरात स्थित असणाय देवगण या वायुद्या ताडन आणि 
घाबरतो तसेच महामाया कुंडलिनी पण शिवस्थानी म्हणजेच ब्रह्म रध्ात 
लीन होते. महामद्रा व महाबध ठे दोन्ही यामहा वेदा शिवाय निष्फल 
अढेत. म्हणूल योगी प्रयत्नपूर्वक या तिन्ही मुद्राचा अभ्यास करतो. 


जो योगसाधकः प्रयत्लपूर्तक या तिन्ही मुर्रा तीन दिवसात 
चार वेका अभ्यास करतो तो सहा महिन्याच्या आत मृत्यूवर विजय 
मिक्वितो यात संदेह नाही. सिद्धयोगी या तीनही मद्राव्या महात्म्याला 
जाणतो मात्र अन्य ससारात हणे सामान्य लोक याला जाणू जकत 
नाहीत. परंतु सर्वं साधकानी या साधनेला व्यवस्थित जाकून 
सफलतेला साध्य करावे सिद्धी प्राप्न करू पराहणे योगसाधक यहा 
मुद्राना गुप ठेवतात नाही तर या मद्राची सिद्धी होत नाही हे निश्चितच 
अदे. 


४ खेचरी मुद्रा 


विद्वान योगसाधकः कुठत्याही उपदवा शिवाय वज्रासनात बसून 
भरूमध्यात हष्टी स्थिर ठेवून सुष्ष्मदर्जी साधक जिभ्रेला उलट करुन तालू 
मलात स्थित करतो व युधाकूप म्हणजेच कपाल कुहरात प्रयत्लपूर्वक 
स्थित करतो. अजी खेचरी मद्रा अहे, सगल््या सिहीची ढी जन्मदात्री 
अबे, दही भगवान अंकयवी आवडती मद्रा अदे, याच्या जिरेतर 
अभ्यासाने अमृतावे प्रजन केले पाहिजे. याने शरीर पुष्ट ठोते. याचा 
अभ्यास म्हणजे मृत्यू रुपी हत्तीसाठी सिहासारखे अदे. साधक पवित्र 
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असो किंवा अपवित्र असो किवा कुठल्याही स्थितीत असो, तो जय 
सखेवरी मुद्ेला जाणतो, करतो पवित्रच अदे. खेवरी मुद्ेवा अर्धा क्षणदी 
अभ्यास करेल तो पापरूपी महासागराला पार करेल तसेच दिव्य 
भोगांचा उपभोग करून श्रेष्ठ कुकात जन्माला येईल. जो खेचरी मूद्रेव्या 
अभ्यासद्धाय आकसाचा त्याग करुन ब्रह्माच्या शंभर वर्षात्या 
काकालाही अर्ध्या क्षणा सारखा समजतो. जो साधक गुरुूत्या उपदेजाने 
या खेचरी मद्रेला समजतो तो बुद्धीमान साधक विविध पापानी लिप्त 
असूनही परमगतीला प्राप्न होतो. 


ही प्राणासमान प्रिय मद्रा सामान्य माणसाला कक देऊ जये, ही 
देवपूजा मद्रा अतिजय गोपनीय ठेवाती. कठस्थ शिराला बाधूल 
म्हणजेच ठलुवटी कठ करूप आवर ठेवावी. ठा देवानाही दुर्लभ असा 
जालंधर बध म्हणवला गेला अढे. जीवाच्या लाभी स्थानात स्थित 
असलेला अग्नी सहस्त्र दलातील पाञ्मरणाच्या अमृतालाही जाकून 
टाकतो म्हणूल त्याला शाबवण्यासाठी या बधाचा अभ्यास करावा 
बुद्धिमान साधक या बधा द्वरे स्वतः अमृतपान करतो व अमस्त्व प्राप्न 
करून तिन्ही लोकामध्ये आनंदावी प्राप्री करतो. सिद्धादि 
सागितलेला हा सिद्धिदायक जालंधर बध सिद्धी प्राप्रीवी इच्छा 
करणाव्या योगीच्या द्वरे सतत पूजनीय आहे. 
७ मूलबध 

पायाच्या टाचणे गुदद्वाराला वागल्या पद्धतीने दाबूल अशाप्रकये 
युनियत्रित अपान वायूला बलपूर्वक ओदन क्रमः हा वसत्या बाजूला 
घेऊन गेले पाहिजे. हा मूलबंध अपान व प्राणात अत्यंत स्थिरत्व आणतो. 
हा वार्धक्य व मृत्यूला नष्ट करणारा अढे या लधाच्या प्रभावाने वायु वर 
विजय प्राघ्र करून योगी पद्मासनात स्थित रहूल पृश्वीतत्वाचा त्याग 
करुन आका तत्वात्‌ जातौ. 
& विपरीतकरणी बध 


जर श्रेष्ठ योगी संसार सागरातून मुक्त होण्याची इच्छा कर्तो 
त्या ने ह्या बधावा अभ्यास गुप्पणे व एकांत जागेवर करावा. जमिनीवर 
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डोके ठेवूल दोन्ही पायाना आकाशाकड घेऊन जवे याला विपरीत कृती 
असेही म्हणतात. दी सर्वं तत्रात गुप्र ठेवली गेली अदे. जो योगी या 
मूदरेवा येज तीन तास अभ्यास करतो तो योगी मृत्यूवर विजय प्राप्न 
करून घेतो व तो प्रलय काठकातही दुःखी होत नाही. जो या बधाचा 
अभ्यास कर्तो तो सर्वं लोकामध्ये पूज्य होतो शरीरत स्थित अमृतावे 
सेवन करतो व सिद्ध जणाव्या सम कक्नेला प्राप्न होतो. 
४ उड्डियान बध 

लाभीव्या वरील व नाभीव्या खालवा भाग ताणूल खेवला 
पाहिजे. याला समस्त दुःखाच्या नाजाचा उङ्डियान बध म्हटला आदे 
जो योगी योज चार वेक्ता याचा अभ्यास करतो त्याचे नाभीचक्र शुद्ध होते 
ज्याम्मके वायृ्ी सिद्धी होते. याप्रमाणे सहा महिने सतत अभ्यास 
करणाय योनी निश्चितच मृत्यूला जिंकतो. त्याचा जठयम्नी प्रदिघ् होतो 
व रसाची वृद्धी होते. या उदियान बधाच्या प्रभावामुक्ते साधकावे शरीर 
चागते सिद्ध होते येगाचा पण लाज होतो. बुद्धिमान साधक या परम 
दुर्लभ बंधाचा गुरुच्या आशीर्वादाने निर्जनस्थली बसून अभ्यास करतो. 


ऽ वज्ोली मुद्रा 


संसारच्या अंधकार नष्ट करणारी अधिक गुप्र अशी दी मुद्रा 
अदे. गृहस्थ पण आपल्या इच्छेलुसार संसारात वावर्ताला योगाच 
नियम पाठ्‌ न अकता नाही वज्रोली मुद्रे चा अभ्यासामुके मुक्त होऊ 
शकतो. वज्रोली मुद्रा चा अभ्यास हा भोगातून मुक्त होऊन मोक्ष प्रदान 
करणारा अढे. म्हणूल योगिना देखील नेहमी विशेष प्रयत्लाने याचा 
अभ्यास करावयाला पाठिजे यात शीघ्र सफलता येण्यासाठी गुरूत्या 
चरणाची सेवा करणाच्या योगीने गाई्या दुध व तुपाचै सेवन करल 
साधनेत प्रवृत्त राहावे बिदूला वद्र व सजा ला सर्य समान जाणले पाहिजे. 
या दोन्हीना आपल्या शरीरत प्रयत्लपूर्वक धारण केले पाडिजे. जिव 
म्हणजे बिद्‌ व पार्वती म्हणजे रज रूपिणी शक्ती अहे. या दोन्दीवा संगम 
आल्यास साधनसंपन्न योग्याचे शरीर दिव्य होते. ठे बिंदु चै पतन मूत्यू 
समान अदे व बिंदु धारण करणे ठेव जीवन अदे, म्हणूलच अत्यत 
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प्रयत्लपूर्वक बिंदूला धारण करून ठेवावे ठे महत्‌ प्रयत्लानी बिद्‌ सिद्ध 
रहिल्याने या भूम्रडल आत सगक्या अशक्य गोष्टी शक्य होतात. 
यालाच शंकर योग म्हणजेच वजोली मुद्रा म्हणतात. ही साधकासाठी 
सर्वोत्तम अहे. भोगात लिप्न असणाव्या मनुष्यानी या मूद्रेचा अभ्यासाने 
सिद्धी प्राप करुन घ्यावी. ल्या मुद्ेमुले या पृश्वीवरील समस्त इच्छीत 
फलाची प्राप्ती होते अमयेली वज्रोली चाच एक भाग अहे. 


१० शक्ती चालन 


बुद्धिमान योगी अपान वायूला बलपूर्वक वसत्या दिशेने ओदन 
तसेच मूलाधार वक्रात टठतेने जिद्रिस्त असलेल्या कुडलिनीला 
प्रवालित करतो. ही सर्वं शक्तीना देणारी शक्ती वालन मुद्रा अहे जो 
योगी अशा प्रकरे योज शक्तीवा मुदरेवा अभ्यास कर्तो. त्याचे सर्वं योग 
जष्ट होतात व त्याला दीर्घायुष्य लाभ्ते. याच शक्तीच्य मुद्रेने कुंडलिनी 
निद्रेवा त्याग करुन स्वतःलाच ऊर्ध्वदिशेने गमन करते, म्हणूल 
सिद्धीवी कामना करणास्या योग्याने यावा अभ्यास करावा. जो योगी 
शक्तीच्या मद्रेचा सतत अभ्यास कर्तो त्याला अष्टयिद्धी प्राप्न होतात, 
गुरुद्या उपदेजाने दोन मूहूर्तं पर्यत विधिपूर्वक शक्ती चालला मुद्रेव्या 
अभ्यासाने योग्याला मृत्यू भय यहत नाही, म्हणूल योगिना मक्तासना 
सोबत या मुद्रेवा अभ्यास केला पाहिजे. या दशमद्रा असाधारण अदे, 
यांव्या अभ्यासाने विविध सिद्धी प्राप्न होतात. 
उपसंहार 

कुंडलिनी जागृती हा तत्र योगाचा विषय असूल तो हठयोगात 
महत्वाची भूमिका पार पाडतो. कुडलिनी जागरणाम्मुले मालवाला याच 
देहात रहन कैवल्याची प्राप्ती ठोते. दी कुडलिनी मूलाधार चक्रात 
साडतीन वेटोके घालून सुप्रावस्थेत स्थित असते. मात्र साधकाच्या 
आसन, प्राणायाम, बध, मुद्रा इत्यादी व्या अभ्यासाने तिला जागृत 
करता येते. व अशी जागृत ालेली कुडलिनी शरीरस्थ षटचक्राना 
भेदन करुन जेव्हा सहस्त्रार चक्रात स्थिर होते तेव्हा साधकाला 
परमालंदाची प्राप्नी होते व तोच मोक्नाचा परम बिंदु असतो. संसारातील 
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सामान्य माणूसही ही सिद्धी हठयोगाच्या अभ्यासाने साध्य करून घेऊ 
शकतो. मात्र त्याला योग्य गुरुपदेशावी आवश्यकता असते. दी सिद्धी 
गुरुप्रसादाने प्राप्न आलेला मनुष्य या संसारात रह्लही शिवरूप होतो. 
संसायवे सर्व भोग भोगूलही त्या भोगाव्या पाप-पुण्यानि तो लिघ्र होत 
नाही. त्याला भूम्रडकाचे ज्ञान होते. सर्वसिद्धि त्याला प्राप्न होतात, 
कुडलिनी जागरणाचै फक ढे अनन्यसाधारण असे अहे. ही सिद्धी 
अत्यत गुप असल्याचे हठयोगाच्या प्रत्येक ग्रंथात नमूटढ केलेले अहे. 
अणी ही गूढ विद्या प्राप्न करुन साधकाने याच जीवनात.याच अरीरात 
राहून हठयोगाच्या अभ्यासाने कैवल्याची प्राप्नी करून घ्यावी. 
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व्यक्तित्व विकासामध्ये पंचकोषांची भूमिका : 
एक विवेचनात्मक अध्ययन 
कु. स्नेहल रत्नाकर तिडके 





प्रस्तावना 


संपूर्ण ॒विश्वामध्ये मनुष्यजीवाची रचना हे अत्यंत ॒रहस्यपूर्ण आणि 
गुहयचिंतनाचा विषय आहे, त्यामुढेच त्याला जाणण्यासाटी हे अत्यंत आवश्यक आहे 
कि, मनुष्य जीवनाच्या विभिन्न घटकांना योग्य प्रकारे जाणणे, एखाद्या व्यक्तिस जेव्हा 
वबाहयस्वरूपात पाहिल्यास त्याचा अगदी आंशिक स्वरूप्च निदंशनास येतो. पण ते 
अगदी वरवरचे असते, परंतु खरे स्वरूप आपल्या दृष्टीच्या पलिकडचे असते यालाच 
दुसयया शब्दात सांगावयाचे तर, “मनुष्याचे स्थुल शरीर हे दष्टीगोचर असून सुक्ष्म 
स्वरूपात अनेक शरीर अवस्थित असून ते या स्थुलदुष्टीच्या परिकडचे असून अत्यंत 
रहस्यपूर्ण, विज्ञानमय असे आहे. 


या शरीराचे अनेक स्तर असून प्रत्येकाचे कार्य, रचना, परिणाम वेगवेगले 
आहेत, परंतु ते एकमेकांवर अश्रित असल्यामुे एकाच्या परिणामाचा प्रभाव हा इतर 
शरीरावर सुद्धा होतो. असे असले तरी त्या प्रत्येकाचे एक स्वतंत्र अस्तित्व आहे. 
यालाच पंचकोष' असे संबोधले आहे. 

आत्म्यावर यांचे पाच आवरण चढलेले आहेत. उदा. ज्याप्रमाणे फलामध्ये - 
रंग, आकृति, गंध, रस, नाव इ. समग्र रूप समाहित असतात त्याच प्रमाणे कायासतीत 
पाचकोषाचा समग्र समावेश केला जातो. याच आवरणाच्या आच्छादनामुठे आत्म्याचा 
प्रकाश प्रस्फुटित होत नाही. यांचे आवरण उघडल्यास आत्म्यात परमात्म्याचे दर्शन 
प्रत्यक्ष होऊ लागते. त्याच्या एकात्मता प्रस्थापित होऊन भक्त आणि परमात्मा एकाच 
स्तरावर येतात. ज्याप्रमाणे नाला गंगेला मिकाल्यास गंगाजल बनतो त्याप्रमाणे यांचा 
ही प्रभाव दिसू लागतो. 

या पंचकोषांचे वर्णन अनेक ग्रंथामध्ये स्पष्ट तर, काही ग्रंथात तुटक स्वरूपात 
आले आहे. हे कोष व्यक्तिचे व्यक्तिमत्वच घडविण्यास उपयुक्त ठरते कारण प्रत्येक 
कोष हे एकमेकांवर आधारित असून हयांचा मनुष्याच्या जीवनावर सर्वच दृष्टीने 
शारिरीक, मानसिक, सामाजिक व अध्यात्मिक प्रभाव पडतो. 
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“योगः मतानुसार ज्या पाच कोषात मानवाचे अस्तित्व विभागले गेते ते - 
पाच कोष म्हणजे - 


१) अन्नमय कोष - अन्नरस^आहार निर्मित, शरीर व मस्तिष्क 
) प्राणमय कोष - पंचप्राणाच्या समुहाने बनलेला व पांचकर्मेन्िय 


३२) मनोमय कोष - मनन आणि पाच ज्ञानेद्रियांचे समुह 
४) विज्ञानमय कोष - बुद्धी आणि पाच ज्ञानेद्रीयाचे समन्वय 
५) आनंदमय कोष - आनंद ने बनलेला 


“अन्नमयः प्राणमयः मनोमयः विज्ञानमयः 
आनन्दमयः पंचकोषाः 1" 


हे पाचही कोष कोल्याच्या जाठ्या प्रमाणे (० पलडप्रतल) या 
आत्म्याला आच्छादित असतात. त्यामुकेच अन्नमय कोषाला स्थुल शरीर म्हटले जाते, 
प्राणमयकोष हे क्रियाशक्ति ने पूर्ण, तर मनोमय कोष इच्छाशक्ति ने परिपुर्ण, विज्ञानमय 
कोष ज्ञान शक्तिचे द्योतक, व आनंदमय कोष रज आणि तमान मलिन सत्व ने मुदित 
वृत्ती चा आनन्देच्छुक कोष आहे. 


्रामुख्याने मुख्यतः तेतरीय उपनिषदात' पंचकोषाचे वर्णन आले असून 
मानवाला मिकालेली ती एक अमूल्य देणगी आहे. कारण पूर्वी अज्ञानामुढे मनुष्य 
किवा साधक हे या देहाला नश्वर, वासनेनी लिप्त, अशुद्ध, पापाचे फठ इ. विचाराचा 
प्रादुर्भाव सर्वमान्य असल्यामुके व आत्म्याचे अस्तित्व मान्य करून ते प्राप्त करण्यासाठी 
या देहाला आत्यांतिक कष्ट - शरीराला छिद्र करणे, आगीत तापविणे, केस उपटणे, 
अन्नपाण्यावाचून अनेक दिवस राहणे इ. विकृतीप्रकाराला बकी पडायचे परंतु या 
पंचकोशाच्या ज्ञानामुके त्यानी हे जाणले की, देह हे आत्म्यापर्यत जाण्याचे मार्ग असून 
परमात्म साक्षात्काराचे साधन आहे. 


मनुष्य या शरीरात राहतो, हे सत्य आहे, पण हे सत्य नाही की, तो शरीर 
आहे, जेव्हा प्राण या शरीरातून निघून जातात, तेव्टा शरीर तसेच असते. त्यात 
कुटलिच क्रिया घटीत होत नाही, ते मृत शरीर बेकाम होऊन काही काढनै त्यात 
नासण्याची प्रक्रीया सुरु होवून त्यात दुर्गध उत्पन्न होते, प्राण निघताच त्यांची दुर्दशा 
होऊ लागते. वस्तुतः मनुष्य शरीरात निवास करतो पण तो त्याहून भिन्न आहे. व 
या भिन्न सत्तेलाच "आत्मा" म्हटले आहे. 


-: 70 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


शरीर हे आत्म्याचे मंदिर असून त्याची स्वच्छता, स्वस्थता आणि सुविधेसाटी 
पंचकोषाचे "परिमार्जन' हे परम आवश्य अहे. व त्या परिष्कासाटीचा हेतु साध्य 
करण्याच्या उद्ेशाने योगाचे ज्ञान, कुण्डली चक्राचे ज्ञान, असेच अनेक ग्रंथामध्ये 
आलेल्या आत्मकल्याणापर्यत पोहचविणाय्या मार्गाचा व॒ यथार्थ ज्ञानाचा आत्मसात 
केल्यास व्यक्तिच्या व्यक्तिमत्वात आमूलाग्र असे परिवर्तन दिसून येऊन एक दिव्य 
जीवनाचा प्रारंभ होतो . 


प्रत्येक कोष हे एकमेकांशी संबंधित असून एक-मेकांचे कारण आहेत. 
आनंदमयकोष हे प्राणमय कोषाशी जुडले आहे. प्राणमय हे मनोमय कोषाशी, मनोमय 
कोष विज्ञानमय व विज्ञानमय कोष हे आनंदमय कोषाशी अत्यंत घनिष्ठं रूपाने 
जुकलेले आहे, म्हणून एका कोषामध्ये विकार किंवा विकृती निर्माण ्ाल्यास त्याचा 
प्रभाव इतर कौषावर पडतो, व त्याचे परिणाम हे आधिव्याधी, मानसिक विकार व 
अन्य अमान्य अशा व्यवहारातून निदर्शनात येतात. 


सृष्टीमधील प्रत्येक प्राणीमात्रांचे व्यवहार सुखप्राप्तीच्या लालसेनी होत 
असतात. परंतू शारिरीक, मानसिक व मोहीक इ. सर्वं सुख हि अनित्य क्षणिक व 
परिणामतः दुःखदायक आहेत. विश्वातील विविध घटनांमुढे सुखदुःख यांच्या अनुभवाचे 
कारण मनुष्याचा स्वतःचा दृष्टीकोन, अस्वस्थता, बाहयवातावरणातून अनुकूल क्षमतेचा 
अभाव, वातावरणाला व्यक्ति परिवर्तित करू शकत नाही परंतु आपल्या व्यक्तितत्वाला 
तो परिष्कृत, समयोजित कर शकतो. योगदर्शन शरीर आणि मन या व्यक्तिरिक्त 
“आल्म्याच्या' अस्तित्वाला ग्राहय धरतो. त्याच मुढ योगदर्शन हे संपूर्ण "व्यक्तित्व 
विकास" चे अर्थपुर्णं ग्रंथ आहे. 

पंचकोषा मध्ये सुद्धा अन्नमय व प्राणमय कोष तसेच विज्ञानमय व आनंदमय 
कोष यांना जोडणारा महत्वाचा कोष म्हणजे भमनोमय' होय. कारण मनुष्याचा 
मनोकायिक विकारांचे संक्रमण मनोमय कोषाकडून अन्नमय कोषाकडे होत असते. ते 
विज्ञानमय व आनंदमय कोषालाही प्रभावित करते. मन हे सदैव बाहय विषयाकड, 
भोतिक विषयाकडे अधिक आकर्षित होत असते व त्याचे निग्रह करणे हे अत्यंत 
कठीण स्वरूपाचे असते. त्यामुठे योगशास्त्रात सर्वं रोगाचे मुक मनोमय ॒कोषात 
असल्यामुठे रोगचिकित्सेचा त्रद्रविंदू भन" म्हणजे मनोमय कोषावर लक्ष केद्रित करते. 


शरीर मनाशी निगडीत विविध इच्छा मनुष्याच्या मनामध्ये नित्य घोँगावत 
असतात. त्यानुरुप त्या इच्छाची पतीं करण्याकरिता तो सतत धडपडत असतो. या 
इच्छावर नियंत्रण ठेवणे आरोग्याच्या दृष्टीने आवश्यक असते. व ही क्षमता (कला) 
योगाभ्यासामुे प्राप्त होते. 
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“शरीर जायते नित्य वांछा गुणा चतुर्वद्या 
बुभुक्षा च्‌ पिपासा च्‌ सुषुप्सा सुरतास्पृहा ।1' (यो .र.पु. १००) 


प्रत्येक प्राणी मात्रामध्ये भूक, तहान, निद्रा, वासना या चार इच्छा निसर्गतः 
विद्यमान असतात. आरोग्य आबाधित राहण्याकरिता या चार इच्छावर संयम ठेवणे 
गरजेचे आहे व अष्टांगयोगाचे ध्येय “संयमः (त्रेयमकत्र संयमः; प्राप्त करणे हेच आहे. 


आधिभीतिक, आधिदेविक, व॒ आध्यात्मिक या तापत्रयाने मनुष्य जीवन 
हयोरपकत चालले आहे, अगदी जन्मतः बाढ्ापासून तर वृद्धापर्यत अनेक शारिरीक, व 
मानसिक आजारानी ग्रसित होत चालला आहे. त्यातूनच तो अनेक वैद्यकिय उपचार, 
चिकित्सा यात सदैव गंतलेला असतो, त्यातून त्याला तात्पुरता इलाज होतो. परंतु या 
विकारांना नाहिसे करायचे म्हणजे त्याचे मुकच नाहीसे करणे आवश्य आहे, कारण 
विकार ककले पण कारण नाही. त्यासादी त्याला आपल्या देहाचे स्थुल व सुक्ष्म 
(अन्नमय- आनंदमयकोषा) चे ज्ञान असेल तरच तो या शारिरीक व मानसिक 
विकारातून मुक्त होऊन एक आरोग्यमयी जीवनप्राप्त करून आदर्शं व्यक्तिमत्व प्राप्त 
कख शकतो. 


तेव्छा प्रत्येक मनुष्य हा आनंदाचा यात्री आहे. त्या आनंदाच्या शोधात 
विषयाच्या जाठ्यात अडकतो. आत्म्याच्या अस्तित्वाचे बोध नसल्या कारणाने 
विषयातील आनंदही त्याला आत्मानंदच वाटतो, (आत्मा व परमात्मा याचे एेक्य' या 
शाश्वत आनंदाचा लाभ व्हावा असे वाटत असेल, तसेच या जगतरूपी भ्रमातून व 
जन्म-मत्युच्या चक्रातून स्वतःला मुक्त करत, आत्मज्ञान व परमात्मसाक्षात्कार केल्यास 
मनुष्य जीवनमुक्त, स्थितप्रज्ञ व मोक्ष पदापर्यत पोहचते. 


हा हेतु सिद्ध होण्यासाठीच तेतरीय उपनिषदातील' पंचकोशाचे वर्णन 
आध्यात्मिक दृष्टीने केले असून त्या पंचकोषच्या परिष्कारासाटठी “अष्टांगयोग कसे 
सहाय्यभूत होतात आणि त्याचा परिष्काराचा कुण्डलीनी चक्रावर कसा प्रभाव होतो, 
हे सांगितले आहे. 

तेव्डा या मनुष्य देहात स्थित असलेल्या ¶पंचकोश चा प्रवास हा स्थुल 
शरीरापासून ते पूर्ण आनंदमय आत्म्यापर्यतचा आहे. (ए्र1{ ग [प्रााक्षा 
18]0[)11688) 
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पंचकोषाचा अर्थ 


कोष - हा वेदांताचा एक पारिभाषिक शब्द असून, संस्कृत शब्दावलीनुसार कोश, हा 
(कुंशः धातु ला घः प्रत्यय लागून बनलेला आहे, त्याचा अर्थं आवरण, आच्छादन 
किंवा भण्डार इ. होतो. व्यक्तित्वाच्या संदर्भात आवरण अर्थ प्रंसगिक आहे. जे 
उपनिषद साहित्यामध्ये विभिन्न आवरणाच्या उद्ेशाने प्रयोग केला गेला आहे, उपनिषद 
साहित्यात या शब्दाचा प्रयोग आत्माला आच्छादित करणाय्या विविध स्तराच्या संदर्भात 
आहे. 

मनुष्य ॒व्यक्तित्वाचे पाच कोष आहेत - अन्नमय, प्राणमय, मनोमय, 
विज्ञानमय आणि आनंदमय या नावाने प्रसिद्ध आहेत. या पांच वेष्टनात आत्मा 
गुंडा्ला असल्यामुठे आपल्या स्वरूपाला विसरून जन्ममरणरूप संसार प्राप्त होतो. 
कोशांत सापडलेला किटक जसा आतल्याात धडपडतो, त्याप्रमाणेच आ्म्याचीही 
अवस्था असते. हे पंचकोश बाहेर आत अश्या क्रमाने व स्थूलासुक््माकडे मार्ग्रमण 
करतात. आनंदमय कोष आल्म्याच्या सर्वातजवक तर अन्नमय सर्वात लांब असतो. 


१) अन्नमय कोष - स्थूल शरीर - बाहयस्वरूप आणि पंचमहाभूताने बनलेला 
२) प्राणमय कोष :- क्रियात्मक शरीर - प्राणिक उर्जेने बनलेला 

) मनोमय कोष :- भावनात्मक व आवेगात्मक शरीर - मानसिक आवरण 

) विज्ञानमय कोष :- बीद्धिक शरीर - अनुभविकसाक्ष्य^तकं 

५) आनंदमय कोष :- परमानंदाचे भण्डार - रचनात्मक 

मनुष्य शरीर संकल्पना - 

पंचकोश आणि तीन शरीर ~ 


मानवीय संरचनेमध्ये तीन शरीराला महत्व मानले जाते - स्थूल, सुक्ष्म व 
कारण शरीर. काही ग्र॑थामध्ये चौध्या शरीर महाकारण यांचेही वर्णन आहे. हे तिन्ही 
शरीर पंचकोषानी मिढटून बनतात. यात पंचकोशाचे स्वरूप वर्णन केले आहे. 


न, ९ 


१) स्थूल शरीर (1088 0०५९) - अन्नमय कोश 
२) सुक्ष्म शरीर (ऽ श्ा1111611168]) - प्राणमय व मनोमय कोश 
२) कारण शरीर ((*088] 0001) - विज्ञानमय व आनंदमय 
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४) महाकारण (90प] 00५) - आत्मा 


आल्म्याच्या वर॒ उपयुक्त तीन आवरण धारण केलेली असतात. स्थुल 
शरीराच्या आत सुक्ष्म, सुक्ष्म शरीराच्या आत कारण शरीर असतो. याचे विस्ताराने 
वर्णन पुढीलप्रमाणे - 


9 स्थुलशरीर :- पंचमहाभूतांनी बनलेला आहे. स्थुल शरीर हे बाहूय असुन 
दुष्टिगोवर आहे. हे वाहूय आवरण सप्त धातु रक्त, मांस, मेद, मज्जा, इ. ने व 
वात, पित्त, कफ या त्रिदोषांचा समावेश असुन हे अन्ममय कोषांचे प्रतिनिधित्व करते. 


कार्य :- चालणे, बोलणे, खाणे, ञ्ञोपणे, हालचाल, शुभाशुभ कार्य करणे, इद्रिय सुख 
उपभोगणे इ. 


वर्णं :- रक्त, स्थान :- नेत्र, प्रभाव - कर्मयोग इ. 


२) सुक््मशरीर :- स्थुल शरीराच्या आत सुक्ष्मामध्ये - मन, बुद्धी, चित्त व अहंकार 
या वर्गामध्ये विभाजित अंतकरणाला सुक्ष्म शरीर म्हटले आहे, हे पंचसुक्ष्म भतानी 
बनलेले आहे. 


कार्य :- प्रतिभा, आकांक्षा, अभिख्ची, पिडा, मानसिक गतिविधी इ. 
वर्णं :- श्वेत, स्थान :- मस्तिक व कंठ, प्रभाव - ज्ञानयोग 


३) कारणशरीर :- कारणशरीर प्रकृतिने बनलेला आहे. हा आत्म्याचा अगदी जवल 
असतो. त्यामुे यात दिव्य भावनाचा आधार मानलं जाते. 


कार्य :- प्रेम, करूणा, दया, संवेदना, धर्म, कर्तव्य इ. उच्च भाव निर्माण होतात. 
वर्णं :- कृष्ण, स्थान :- हृदय, प्रभाव - भक्तियोग 

४) महाकारण (तुरीय) :- हा निर्विकार, निश्चल, पारदर्शि, आत्म्याचे प्रतिरूपच असतो 
किवा आत्मा असतो, उच्च व ॒दिव्यताप्राप्त होऊन, सर्व भावनाच्या पलिकडे, 
आनंददायी अवस्था जन्म-मरणातून मुक्त. 

वर्णं :- नील, स्थान :- सहस्त्रार 

परमात्म अनुभुती ~ प्रकृतीचे गृण नसतात. 


हे तिन्ही शरीर पंचकोषानी बनलेले असल्यामुठे या तिन्ही शरीराच्या साधनेने 
मनुष्यामध्ये देवत्वाचे' उदय होते. मानविय व्यक्तित्वाचा विकास होण्यास सहाय्य 
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होते. हटयोग, षट्चक्रभेदन, तंत्रयोग प्राणयोगाची साधना या तिन्ही शरीराला माध्यम 
वनवून केली जाते. ज्यामुठे ऋद्धि-सिद्धी ची प्राप्ती होऊन शारिरीक, मानसिक, 
आध्यात्मिक नैतिक विकास होतो, त्यामुढे या तिन्ही शरीराच्या संस्काराचे परिष्कार, 
परिमार्जन व परिवर्धन करण्यासाठी अगोदर “पंचकोषाचे' शुद्धीकरण अत्यावश्यक 
आहे. 


पंचकोषाची संकल्पना 


योग साधनेद्वारा शरीर आणि मनाची" रचना समञ्मण्याकरिता पंचकोषाचे 
ज्ञान असणे आवश्यक आहे. योगासाधनेची संपूर्णं क्रिया पंचकोषावरच आधारित 
आहे, पंचकोषाला न समञ्मता योग साधना करने अत्यंत कटदीण आहे, आजच्या या 
बदलत्या वातावरणाबरोबर मानव जीवनातही अनेक बदल होत असतात. या बदलत्या 
परिस्थितीनुरूप सतत एक नविन रोग उत्पनन होत असतो. आधुनिक युगाच्या या 
अश्या वातावरणामध्ये आध्यात्मिक व अलीकिक दिव्य ज्ञान प्राप्त करने तर दुर परंतु 
व्यक्ति मनुष्य स्वतःच्या मन आणि शरीरालाही स्वस्थ ठेवण्यास असमर्थं असतो. 
शेवटी पंचकोशावर आधारित सर्वं वैज्ञानिक पद्धतीचा आत्मसात करत मानवी जीवन 
सफल करण्यासादी व त्याच्या व्यक्तित्वाचे पोषण करण्यासाटी सम्यक ज्ञान, आचरण, 
आणि दढ संक्लपाची आवश्यकता आहे. 


पंचकोशाच्या संकल्पनेनुसार मनुष्याची एक महत्वपूर्णं सत्ता आहे, ज्यात सर्व 
पंचकोश एक स्वस्थ मनुष्यामध्ये पुर्ण सामज्यंस बनवून ठेवतात. सर्वं कोषाच्या 
संवर्धनासाटी उपयुक्त योगाभ्यास आत्मसात करण्याची आवश्यकता असते. त्याकरिता 
अष्टांग योगाचा अभ्यास समग्रतेच्या भावनेने केल्यास सर्व कोषाचे संवर्धन, समग्र 
रूपाने होऊ लागतो त्यासादी सर्वप्रथम तैतरीय उपनिषदांमध्ये आलेले पंचकोषाचे 
वर्णन केले आहे. पंचकोशाच्या माध्यमाने कोणते उदेश्य सफल होते ? हे जाणून 
घेऊन व्यक्तिच्या व्यक्तित्व विकासावर त्याच्या कसा प्रभाव पडतो, मग त्यानुषंगाने 
अष्टांग योग॒ व अष्ट्चक्राचा संबंध पंचकोषाशी जोडून सामान्य मनुष्य किवा 
योगीसाधकावर त्याचा कसा परिणाम होता हे या संकल्पनेतून स्पष्ट करण्याचा प्रयत 
करण्यात आले असून त्याचे आध्यात्मिक व॒ अष्टांगयोग दुष्टीकोनातून पंचकोषाचे 
स्वरूप स्पष्ट करण्यात आले आहे. 


“'पंचकोशाः के ? अन्नमय प्राणमयः 
मनोमय विज्ञानमया-नन्दमयाः पंचकोशाः ।1 


१) अन्नमय कोष 
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२) प्राणमय कोष 
३) मनोमय कोष 
४) विज्ञानमय कोष 
५) आनंदमय कोष 
या पंचकोषाचे वर्णन पुढील प्रमाणे - 
पंचकोषाचे वर्णन पुढील प्रमाणे - 
^) अन्नमय कोष ~ ब्रम्हाड द्वारा प्राप्त पोषण शक्तिचे वैयक्तिक स्तर :- 
अध्यात्मिक दृष्टीने :- 


तेतरिय उपनिषदानुसार - वख्ण आपला पुत्र भगु ला त्याचा 
शोधकार्यात मार्गदर्शन करताना - भृगु आपले पिताला प्रश्न करतात कि, ते कोणते 
आधारभूत, अपरिवर्तनशील शाश्वत नियम आहे, ज्याचा ब्रम्ह चेतनेच्या नावाने 
ओ्खले जाते ? ते कोणते आधारभूत साधन आहे ज्यामुठे संसाराची उत्पत्ती, पालन 
आणि विनाश होतो - पिता (वरूण) त्याला या प्रश्नाचा शोधासाटी तपस्या करायला 
सांगतात, व काही काकानंतर तो परत येऊन उत्तर स्वरूपात सांगतो की - 


“अन्न ब्रह्योति व्यजनात । अन्नाद्धये व िल्वमनि भूतानि जायन्ते ॥ 

अन्नेन जातानि जीवन्ति । अन्न प्रयनयाभिसंविशन्ति 1” 

अर्थात या संसाराच्या सर्वं वस्तुचा आलंबन अन्न" आहे. अन्नातूनच सर्व 
पदार्थाची उत्पत्ती ्ाली आहे आणि अन्नच पालन करणारा आहे, व शेवटी सर्व 
वस्तु यातच समाहित होणार आहे. अतः अन्नादारेच हया सजाण चा संचलन होते, 


याप्रमाणे पार्थिव शरीराला “अन्नमयकोष' म्हटले आहे. अन्नमयकोषाला भृणु ने ब्रम्ह 
अनुभूत केले. 


सामान्य दृष्टीकोन :- “अन्न व “मय या दोन पदानी अन्नमय शब्द बनतो, ज्याचे 
अर्थ आहे “अन्नवाला' किंवा अन्नानेयुक्त' अन्नातून निर्मित भौतिक किंवा स्थूल 
शरीर हा आत्म्याचा सर्वात बाहेरील स्तर “आवरण आहे, म्हणजेच निम्नस्तर, 
ज्याच्याद्वारे परमात्मा८“परत्रम्ह आपल्याला सांसारीक सत्तेच्या स्वरूपात प्रगट करतो. 


हे भौतिक स्थुल शरीराचा पीला भाग आहे, अनेक रासायनिक पदार्थाच्या 
संमिश्रनानेने शरीर तयार होतो. जसे पंचमहाभुत आकाश, जल, पृथ्वी, अग्नि, वायु 
इ. तर॒ आयुरवेदानुसार - सप्तधातू - रक्त, मास, मज्जा, अस्थि, इ. व त्रिदोष - 
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वात, पित्त व कफ इ. व त्रिदोष - वात, पित्त व कफ याचा परस्पर संगमाने अणु 
कोशिकावर अनेक ग्र॑धी इ. अंग तयार होतात. जे अन्न आपन ग्रहण करतो तेच 
मांसपेशी, रक्तवाहीका, नाडी, रक्त अस्थि व ग्रंथि मध्ये परिवर्तित होतात, नियमित 
अभ्यास, आहार-विहाराने, अन्नमय कोष पुष्ट स्वस्थ राहतो. 


श्योग' दुष्टीकोन :- मनुष्याचे चित्त अंतर्बाहय विकारानी परीपूर्णं असल्यामुके त्या 
चित्ताच्या शरुद्धीसाटी स्थिरतेसाठी योगाभ्यास आवश्यक आहे. हे विकार शरीराच्या 
आंतर व बाहय आच्छादित असल्यामुके व्यक्ति आपल्या स्वःस्वरूपाला ख्या अर्थानि 
ओ्खु शकत नाही व त्यामुठे तो सदैव या पंचकोषाशी संबंधित विकाराशी सदैव 
चिकटलेला असून अन्नानरूपी जीवन जगत असतो त्यामुकेच महर्षी पंतजलीनी आपल्या 
योगदर्शनातून या अष्टांग योगाचे प्रतिपादन केले आहे ते या पंचकोषाशी कशी संबंधित 
आहे ते पुढील प्रमाणे सांगता येईल . 


अन्नमयकोषाच्या परिष्करणासाटी अष्टांग योगाच्या प्रथम तिन पायय्या 
महत्वपूर्णं आहेत - यम, नियम व आसन. 


यम :- हे प्रथम अंग असून : सामाजिक स्तरावर अनुपालनिय असून याना 
सार्वभौमिक महाव्रत म्हटले आहे. बाहय व॒ अभ्यंतर इंन्धियाच्या संयमनासाटी 
आवश्यक आहे. 
१) अर्हिंसा ~ सर्वं प्रकारच्या हिंसे पासून (वाचिक, कायिक व मानसिक) दुर राहणे. 


२) सत्य ~ मिथ्या वचनाचे परित्याग मन, वचन व कर्मा मध्ये सामजस्य ठेवणे व 
सत्यच बोलणे . 


३) अस्तेय :- चोरी न करणे, दुसग्याच्या धनाची शारिरीक, मानसिक किंवा वाचिक 
कुटल्याच 

प्रकारे चोरी न करणे. 

४) ब्रम्हचर्य :- विषय वासनाकड जाणायया प्रवृत्तीचा त्याग 

५) अपरिग्रह ~ लोभवश अनावश्य वस्तूचा परित्याग करणे. 


योगचा प्रभाव शारीरिक पासून प्रारंभ केला व मनच्या सुक््मस्तरापर्यत 
पोहचतो . त्यामुके शरीराच्या विकासाबरोबरच मनाचे संतुलन प्राप्त होऊन मन शांत 
होतो. तसेच यामुठे एक प्रसन्न ऊर्जा उत्पन्न होऊन नियमामध्ये त्याचा उपयोग 
होतो. त्यामुढे एक सकारात्मक वातावरण तयार होऊन व्यक्तिच्या विकासामध्ये 
सहाय्यक होते. 
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अन्नमय कोषाचे कार्य - 

१) अन्नानेच पृथ्वीवर निवास करणाप्या सर्वं प्राण्याचे जीवन आहे . 

२) अन्नातूनच उत्पन्न रज व वीर्य सारख्या तत्वांनी शरीर ची निर्मिती होते . 
३) समस्त व्यक्तित्वाचे पोषण करणे. 

४) समस्त व्यक्तित्वाची वृद्धी करणे. 

५) रोग प्रतिरोधक क्षमतेचा विकास करणे. 


अश्या प्रकारे अन्नमय कोष हे स्थुल देहाचे प्रतिनिधित्व करत असून प्रथमतः 
भृगुने त्याला ब्रम्ह" म्हटले तर यम, नियम, आसन, षट्क्रिया, स्वाध्याच्या अभ्यासाने, 
मुलाधार, स्वाधिष्ठान, मणिपुर चक्राचे ही शोधने होऊन अन्नमयकोषाचे परिष्कारण 
होते. तेव्हा या अन्नमय कोषाच्या आत प्राणमय कोष आहे. त्याचे वर्णन पुढील 
प्रमाणे 


ए) प्राणमय कोष :- ब्रम्हाण्डीय प्राणऊर्जचा वैयक्तिक स्तर :- 


अध्यात्मिक दुष्टीने :- पिता (वख्ण) पुत्र (भृगू) ला म्हणतात की, तु जे काही शोध 
केले, त्याहीपेक्षा अधिक सुक्ष्म आणखी असे काहीतरी या संसारात समाविष्ट आहे. 
त्यामुठे तु त्या सुक्ष्म शक्तिचा शोध घे - शोध घेतल्यानंतर भग म्हणतो की - प्राणः 
च ब्रम्ह आहे. 
"प्राणो ब्रम्हेति व्यजानात । प्राणादये चिल्वमाणि भूतानि जायन्ते । 
प्राणिन जातानि जीवन्ति । प्राण प्रयन्नयभि संविशन्तीति ॥ 


अर्थात ज्यामुठे स्थुल अन्नमय कोशाची उत्पत्ति ्ाली आहे. त्याला जीवन 
ऊर्जा अर्थात प्राण" म्हटले आहे. इथे ज्या प्राण-जीवन ऊर्जँची चर्चां होत आहे ती 
कोणतीही भौतिक चुम्बकीय ऊर्जा नाही आहे, तर प्राणाचा प्रभाव समुचित स्वरूपात 
असल्यामुठे अन्नमय कोषा च्या प्रत्येक कोशिका जिवित आणि स्वस्थ राहतात. 


सामान्य स्वख्प ~ प्राण अर्थात श्वास, जीवनशक्ति, जीवदायी वायु, जीवनाचे मुलतत्व 
कारण प्राणाच्या अभावी जीवनाची कल्पनाच कख शकत नाही, हा मानवाच्या 
व्यक्तित्वाच्या अन्नमयकोशाच्या आतील आत्म्याला आच्छादित करणारा चौथा कोष 
आहे. 
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शरीराच्या दुसरा भाग प्राणायम कोष. शरीर आणि मनाच्या मध्ये प्राण माध्यम 
आहे. प्राण शरीराची कार्यशक्ती असल्यामुढे तिला जीवनीशक्ति सुद्धा म्हटले आहे. 
प्राणऊर्जमुकेच शरीर कार्य करू शकतो. बलवान आणि संतुलित प्राणच उत्साह, 
विजिगीषु मनोवृत्ती, उच्च लक्ष्य इ. चा प्रेरक आहे. 


श्योग" दृष्टीकोन :- प्राणाचे प्रवाह हे सुक्ष्मधारामधून प्रवाहीत होतात ज्यांना नाडी 
असे संबोधले जाते. त्या नाडया जे वाहय स्वरूपात दिसतात ते नसून त्या अत्यंत 
सुक््म-असतात. दृष्टीगोचन नसतात. 


अनेक ग्रंथामध्ये १४ नाडयाचे उल्लेख दिसून येतात त्या - इडा, पिंगला, 
सुषुम्ना, कुहु, सास्वती, पुष्पा, विश्रवोदरा, पयस्विनी, वाख्णी, हस्तिजिच्हा, यशस्विनी, 
शंखिनी, अलम्बुसा व गांधारी आहे. 


या १४ नाडया मध्ये तीन प्रमुख सांगितल्या - इडा, पिंगला व सुषुम्ना. 
आणि या तीन मधूनही अत्यंत महत्त्वपूर्णं सुषुम्ना नाडी आहे. 


या सर्वं नाडयाच्या शुद्धीकरिता विशेषतः इडा, पिंगला व॒सुषुम्नेच्या 
शुद्धीकरिता श्राणायम' चे विधान सांगितले असून ते “अष्टांग योगाचे' चौथे चरण 
आहे - 

या प्राणचा नियंत्रणासाठी प्राणायम" सांगितले असून पंतजलिनि आपल्या 
अष्टांग योगाच्या चौथ्या चरणात सांगितले. 

“तस्मिन सतिश्वासप्रश्वासयोर्गतिविच्छद : प्राणायमः” (पा.यो. २८४९} 


घेतलेल्या श्वासाचा व ॒सोडणागया उच्छरवासाचा आयाम करणे म्हणजे जो 
शिस्तपूर्वक लाबंवणे, मर्यादित करणे, ताब्यात ठेवणे म्हणजे प्राणायम" होय. 


हठयोगासारखा ग्रंथामध्ये अष्टकुंभकाचे वर्णन दिलेले आहे - 
““सूर्यभेदनमुक्ता या सील्कासिशीतलीतया । 
भच्त्रिका भ्रामरीमूर्च्छा प्लावित्थष्ट कुंमना''।। (ह .प्र.२.४४) 


इथे प्राणायमाला कुंभक म्हटले आहे व त्याचे नाव व पद्धतही विभिन्न असून 
त्यांचे फायदेही प्रभावी आहेत. 
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प्राणामय कोषाचे कार्य 


१) प्राण पर्यावरणातून ग्रहण केली गेलेली शु्धवायु आहे, जे ब्रम्हांडीय ऊर्जैला 
शरीराच्या आत पोहचवून व्यक्तिला जीवन प्रदान करते. 


२) विज्ञान मान्य करतो की, जैविक क्रियाच्या संचालन हेतु शरीर ओंक्सीजन ला 
ग्रहण करतो त्याच्या द्वारे शरीराची प्रत्येक कोशिका एक पावर हाऊस च्या 
स्वरूपात ऊर्जंचा निर्माण करते हीच ऊर्जा व्यक्तिला जीवंत ठेवते आणि 
समस्तक्रियाचे संचालन करते. 


३) याव्यतिरिक्त त्यांच्या सहयोगी स्वरूपात शारिरीक क्रियानाही संपन्न करणारे 
पाच उपप्राणही सांगितले आहे . 


४) नासिके दारे प्राणवायु ग्रहण केले जाते व व्यक्तिच्या दोन्ही नासिकाना ह' व 
“ट' असे हटयोगात मानले जाते. शरीरात दह प्रकारचे प्राणवायु आहे. मुख्य 
प्राणवायु हृदयात स्थित असून श्वास व निश्वासाचे संचालन करते. कारण 
'हकार' ध्वनि ने ही वायुं आत जाते व “ठकार' ध्वनिनै वायु बाहेर जाते. 
यालाच क्रमशः पूर्य व चंद्र नाडी म्हटले जाते. याच प्राण च्या साधनेने कैवल्य 
्ाप्तीचे मार्गं म्हणून सांगितले आहे. 


अश्या प्रकारे शरीराच्या क्रियाच संचालनाचे उत्तरदायित्व पांच मुख्य प्राण व 
उपप्राणाचे आहे .सर्व प्राणाच्या शक्तीला धारण करणाचे व्यक्तित्व अंत्यत महत्वपुर्ण 
स्तर आवरण च प्राणायम कोश आहे. त्यामुठे भृगने प्राणालाच ब्रम्ह म्हटले, तर 
अनाहत चक्रावर याचा विशेष परिणाम होऊन अनेक विकार नष्ट होतात. या प्राणामय 
कोषाच्या आत मनोमय कोष आहे त्याचे वर्णन पुढीलप्रमाणे - 


८) मनोमय कोष :- ब्रम्हाण्डीय चैतन्याचा वैयक्तिक स्तर :- 


अध्यात्मिक दृष्टीने :- भृगृदारा प्राणायम कोषाचे ज्ञान प्राप्त केल्यानंतर पिता (वखण) 
त्याला त्याच्याही पुटचे जे सत्य आहे ते जाणण्यासाटी प्रेरित करतात - त्यानंतर 
त्याला जे प्राप्त होते ते तो सांगतो - भन' च ब्रम्ह अहे. 


““मनोत्रम्हेति व्यजानात । मनसोहयेव खाल्विमानिभूतानिजायते । 
मनसा जातानि जीर्वन्ते । मनः प्रयन्त्याभिसंविशन्तीति ।।" 
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अर्थात सर्वं वस्तु चे साधन मन आहे, यालाच मनोमय कोष" म्हटले आहे, 
हा व्यक्तिच्या व्यक्तित्वाचे महत्त्वपूर्णं पक्ष असून त्यात चित्त, अहंकार आणि मनाची 
विभिन्न क्रिया संचालित होतात. 


मनाचे वर्णन विचार पिण्डा च्या समूहात केला गेला आहे. मनाच्या विचाराला 
्ञानेन्धियद्वारे च ग्रहण केले जाते, उदा. जेव्हा कुटल्याही वस्तूला पाहतो तच्छा त्या 
वस्तूची सूचना डोठयादारा मेंदूला पाठविली जाते तेव्छा विचारादवारे मन निरिक्षण 
करतो कि ते काय आहे, विचार मनाला भ्रमण करवितो ज्यामुे मन त्या वस्तूचे 
चांगले किंवा वाईट वर्णन करतो. 


सामान्य दृष्टीने :- मनोमय अर्थात मनाने युक्त संरचित किंवा आत्मिक व मानसिक, 
आत्म्याला आच्छादित करणारा तीला आवरण, “मन ते उपकरण आहे ज्याचाद्वारे 
जाणले गेलेले विभिन्न पदार्थं आत्म्याला प्रभावित करतात मन ते आंतरिक यंत्र आहे 
ज्याचा दवार दूरचा व्यक्ति “वस्तु पण जव असल्याचे प्रतित होते. 


सुक्ष्म शरीराच्या या पहिल्या क्रियाप्रधान भागाला मनोमय कोषः म्हटले जाते. 
मनोमय कोषातं्गत मन, बुद्धी, अहंकार आणि चित्त आहे, त्यालाच अन्तःकरण 
चतुष्टय म्हटले आहे. ज्ञान आणि ध्यानाने मनोमय कोषाची शुद्धी व पुष्टी होते. 


योगाच्या दृष्टीने :- अष्टांग योगानुसार पाचवी पायरी प्रत्याहार" ची जे या संदर्भात 
(मनोमय कोषातं्गत) तत्त्वत लागु होते. मनाचे विश्लेषण प्रत्याहार" अनुख्प स्पष्ट 
केले आहे. 


“स्वविषयासप्रयोगे चित्तस्वखूपानुकार देवेन््रीयावां प्रत्याहार ।।' (पा.यो.२.५४) 


अर्थात - इनदरीयांना आप-आपल्या विषयापासून दुर करून त्यांना अंतर्मुखी 
बनविणे म्हणजेच प्रत्याहार" होय. (अविद्या) म्हणजेच मनाची धाव तून बाहेर 
असते. हि धाव फिरवून बाहेरून आत करणे म्हणजे मताला अंतर्मुख करणे ह्यय . 
जो मनुष्य आपल्या मनाला इन््रीयाच्या वशीभूत न बनवता या केड्रापासून मनाला दुर 
सारण्यास सक्षम आहे म्हणजेच इच्छानुसार मनाला विषयाशी जोडणे व इच्छानुसार 
ईन्दियानापासून दुर करण्याचे सामर्थ्य प्राप्त आल्यास बाहयविषय, प्रलोभन यांच्याकडील 
धाव कमी होत जाईल तशी-तशी मनाची दारे आपोआप बंद होत जातात व मनुष्य 
चारित्रयसंपन्न बनतो व मनोमय कोषाचे परिमार्जन होण्यास मदत होते. 
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मनोमय कोषाचे कार्य :- 


१) मुलभूत इच्छा आणि आवश्यकताच्या प्रति मनाचा कल उत्पन्न करणे, हया 
आवश्यकता भीती उत्पन्न करणाया कारकाकदून सुरक्षा, मनोमय स्तर 
व्यक्तिच्या पांच ज्ञानेन्धियाच्या माध्याने पाहणे, स्वाद घेणे, एेकणे, गंध घेणे व 
स्पर्शा सारखी क्रियामध्ये सहभागी आहे. 


२) यामुके ज्ञानेन्दियादारे प्राप्त उत्तेजनाच मनुष्याला बाहय जगाच्या 
क्रियाकलापाशी जोडून ठेवणे हे उत्तेजना सुरक्षा, भोजन, प्रेम व भय इ. शी 
संबंध टेवणारी असते. 

३) मनामुकेच सामान्य व्यवहारात व्यक्ति असंतुष्ट इच्छा, तनाव, चिंता, उद्देश, 
भय व विभिन्न प्रकारच्या सुखकर व दुःखकर भावानी ग्रस्त असतात. 


४) बाहय संसारातून सुखानुभूति व दुःखानुभृति ग्रहण कख शकतो हे आत्मा आणि 
शरीर यांच्या मध्ये एक सेतु च्या रूपात कार्यं करतो, हे एक सेतु समान आहे, 
जे शरीराद्वारे प्राप्त सुख दुःख ची अनुभूती ने आत्म्याला सांसारिक भावामध्ये 
लिप्त करते. 


अश्या प्रकारे मनोमय कोष हे सर्वं कोषाना जोडणारा दुवा असून सर्व 
शारीरिक, मानसिक क्रिया मनावर अवलंबून असतात. त्याकरिता इथे मनालाच ब्रम्ह 
मानले असून प्रत्याहाराने सर्वं इन्दियाना नियंत्रित करता येऊन याचा विद्धी व 
मनश्च विशेष चक्रावर प्रभाव दिसून येतो. या मनोमय कोषाच्या आत विज्ञानमय कोष 
आहे त्याचे वर्णन पुढील प्रमाणे - 


7) विज्ञानमय कोष :- बौद्धिक शक्तिचा वैयक्तिक स्तर :- 


अध्यात्मिक दष्टीकोन :- भृणु जेव्छा आपल्या अद्भूत शोधाचे विवरण पिता (वरण) 
ला सांगतात तेव्डा ते त्याला अश्याप्रकारच्या अनुसंधान कार्याची प्रेरणा देऊन आपल्या 
ज्ञान आणि शोधकार्याला जीवनाच्या अंतिम सत्यापर्यन्त जाण्याचा सल्ला देतात, जेव्डा 
भृमु पुन्हा शोधासाटी निधतात आणि परत येऊन कथन करतात की - वि्ञान' ब्रम्ह 
आहे. 
“धविन्ञान ब्रम्हेति व्यजानात्‌ । विज्ञानाहृद्धयेवखिल्वमाणि भूतानि जायन्ते । 
विक्रानेन जातानि जीवन्ति । विज्ञानेन प्रयल्यभिसंविशक्तिति ।” 


-: 82 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


अर्थात - संपूर्णं संसाराचे संचलन केवक विज्ञानमयकोष दारेच होतो. मनाच्या 
विपरीत अवस्थेमध्ये वाईट भावना जागृत होऊन कुटल्याही परिस्थितीत त्या वस्तुला 
प्राप्त कर इच्छिते, परंतु तेव्टाच मनाचा दुसरा भाव आंतरिक मन जागृत होते आणि 
सूचना करतो कि वस्तूला प्राप्त करण्याचा हा चुकीचा मार्गं आहे. कारण ते वस्तु 
तुञ्जी नाही, दुसयाची आहे. अश्याप्रकारे आंतरिक भाव उत्पन्न आल्यास मन त्या 
कार्याला धांबवितो, आपल्यामध्ये उत्पन्न होणाग्या या वाईट भावनेला थांबविणारा हिच 
अंतरात्मा आहे जे आपले मार्गदर्शन करते तोच विज्ञानमयकोष" आहे. 


सामान्य दृष्टीकोन :- विज्ञानमय, विज्ञानयुक्त किंवा विज्ञानातून निर्मित कोष विज्ञान 
चा अर्थं आहे. ज्ञान, वबुद्धीमत्ता, प्रज्ञा, शाहणपण, सांसारिक ज्ञान, व परमात्मा 
विषयक ज्ञान व्यक्तिला कर्माकडे प्रेरित करणारा व बोद्धिक शक्तिने संरचित हा 
आत्माच्या दुसरा आवरण.स्तर आहे. 


हा सुक्ष्म शरीराचा दुसरा भाग आहे, जो ज्ञानप्रथान आहे, तोच वविन्नानमय 
कोष" आहे. या कोषाचे ज्ञानात्मक तत्व बुद्धी व ज्नानेन््रीय आहेत. मनात केवल ज्ञान 
स्थानाची यात्रा करण्याची क्षमता असते. परंतु बुद्धी ज्ञान स्थी राहून सुद्धा नविन 
शोधाची चिकित्सा करून त्यावर मनन करण्यासाठी आणि समञ्लण्यासाटी ज्ञान स्थी 
प्श करू शकते. 


जो मनुष्य ज्ञानपूर्वक विज्ञानमय कोषाला योग्य प्रकारे जाणून समञ्लून 
आचार -विचार करतो आणि असत्य, भ्रम, मोह, आसक्ति इ. सर्वथा वेग राहून 
निरंतर ध्यान व समाधीचा अभ्यास करतो, त्याला ऋतम्भरा प्रज्ञा' प्राप्त होणे किवा 
त्या बुद्धीला "ऋतम्भरा प्रल्ञा' म्हटले जाते. 
श्योगच्या दुष्टीने ~ अष्टांगयोगनुसार “धारणा व ध्यान' ही क्रमशः साहवी व सातवी 
पायरी असून विज्ञानमय कोषाच्या संदर्भात यांचा विचार केला जाऊ शकतो . 
१) अष्टांग योगातील यम, नियम, आसन, प्राणायम, प्रत्याहार ही पाच वबर्हिरंग 
योग" होय, बाहयविषयांचा अडसर दुर करण्यासाठी, मनाला स्थिर करण्यासाठी याचा 
उपयोग होतो . 

“धारणा, ध्यान" समाधी हा अतरग योग' आहे. हा चित्त एकाग्र करण्यासादी 
सांगितला आहे. 
२) धारणा (एकाग्रता) :- 


शरीरातील एखाद्या भाग किंवा शरीराबाहेरच्या एखाद्या वस्तूवर मन एकाग्र 
करण्याच्या प्रक्रियेला धारणा म्हणतात. 
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“देशबन्धश्चितस्य धारणा ।' (पायो. ३.१} 


प्रारंभिक स्वरूपात मनात अनेक प्रकारचे विचार आणि विषय तरगंत 
असतात. एकाग्रतेच्या माध्यमाने त्या विचार आणि विष यांना कमी केले जाते त्यानंतर 
मन एक विषय अथवा विचारावर क्रित केले जाते, हिच “धारणा होय. 


३२) ध्यान (अविराम चिन्तन) ~ 


धारणेतील देशामध्ये जेव्ा ध्येय वस्तुचे ज्ञान एकाकार होऊ लागते, तेव्ा 
त्याला ध्यान" म्हटले जाते अर्थात वृत्यान्तर शुन्य चित्ताचे ध्येय विषयक सदृश प्रवाह 
“ध्यान' आहे. हि धारणेची प्रणत अवस्था. 
““तत्र प्रत्यैकतानता ध्यानम्‌” (प.यो .३१२) 


या अवस्थेत आलंबनाच्या एकाच प्रत्ययावर दिर्घकाठ मन एकाग्र करावयाचे 
असते. जेव्छा ध्यानामुठे एकाग्रता वाढते, स्मरणशक्ती वाढते, मनःशांती प्राप्त होते, 
विस्मरण व इतर मानसिक विकार नाश होतात, बुद्धीच्या आदेशानुसार सारासार 
विवेक ठेवून निर्णय घेता येते. 


ध्यानासादी उपयुक्त - उकार साधना, श्रेष्ठ मानली आहे. 
विज्ञानमय कोषाचे कार्य ~ 
१ सांसारिक व परमात्मा संबंधी प्राप्त करणे. 


२) विद्युत चुम्बकीय तरंगाच्या रूपात बुद्धी च्या कार्याला मस्तिष्क च्या कार्याप्रमाणे 
सांगितले आहे. 


३) तथ्य आणि अनुभवाना एकत्र करण्यास यंत्राप्रमाणे कार्य करतो. 


४) अन्नमय कोषापासून ते मनोमय कोषापर्यन्त तिन्ही कोष प्रकृति चे निम्न स्तर 
आहे, परंतु विज्ञानमय कोष जीवात्म्याचा उच्चस्तर आहे. विज्ञान पण या तथ्याचा 
स्विकार करतो कि, मनोमय कोषापर्यन्तचे सर्वं लक्षण अर्थात भोजन, पाणी, 
श्वासप्रश्वास आणि मनाचे भाव मधून सुरक्षा इ. भाव पशुमध्ये सुद्धा असतात पण 
अनुसंधान आणि ज्ञान-विन्ञानाचा बोद्धीक स्तर मात्र मानवामध्येच असतो ही केवक 
विज्ञानमय कोशामुठे. 


या प्रमाणे विज्ञानमय कोष हे वैचारिक क्षमता, विवेकाशी संबंधित असून 
भृगुणे यालाच ब्रम्ह मानले असून, योग, ध्यान, धारणेला यात विशेष महत्व आहे 
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त्यामुठे अतिनीय शक्तीचे सामर्थ्यं प्राप्त होऊन आज्ञा चक्रावर विशेष प्रभाव होतो. 
या विज्ञानमय कोषाच्या आत आनंदमय कोष आहे. 


५) आनंदमय कोष :- आत्मिक शक्तिचे वैयक्तिक स्तर :- 


अध्यात्मिक दुष्टीकोन :- वरील सर्वं शोधानंतरही आणखी असे काहीतरी आहे, जे 
मनुष्यजीवनाचे अंतिम ध्येय आहे, त्या शेवटच्या ध्येयपर्यत पोहचण्यासाठी ब्रम्हाचे 
यर्थाथ स्वरूप जाणण्यासाटी पुन्हा शोधकार्यात निघतात, आणि अतिप्रसन्न प्राप्त होतो. 
ते म्हणतात कि - "आनंद" च ब्रम्ह आहे. 


“आनन्दा ब्रहयेति व्यजानात । आनन्दाध्दयेवखिल्वमानिभूतानि जायन्ते । 
आनन्देन जातानि जीवन्ति । आनन्द प्रयन्त्यभित विशलीणि ॥ 


ही परमानंदाची स्थिती मानली जाते, कारण व्यक्ति जागृत आणि स्वप्न 
कुटल्याही अवस्थेत असला तरी तो सर्व स्थिती मध्ये शांति आणि परमानंदाचा अनुभव 
करण असतो, प्रत्येक तत्वामध्ये परमान्दाची अनुभूती करणे हा परमान्दत आनंदस्वरूप 
असून प्रत्येक जीवनाचे अंतिम ध्येय आहे, सर्वं वेद, विद्या, साधनेच्या श्रेष्ठ आनंद 
आहे. हे आनंदसंपूर्णं चराचरात व्याप्त असूत ते महान असे आहे. हिच जीवनमुक्ताची 
स्थिती किंवा स्थिरचक्राची लक्षणे आहेत. 


सामान्य दुष्टीकोन :- आनंदमय - आनंदाने युक्त ^ आनंदाने निर्मित किंवा 
संचलित आत्म्याचा आवरण. आनंद चा अर्थं होतो - प्रसन्न करणारा, सुखकर, 
ईश्वर व परमात्मा, हा आत्म्याचा सर्वात आआतला व प्रथम आवरण आहे . 


आनंदमय आवरण बीद्धीक आवरणाला नियंत्रित करते यांची स्थिती मानव 
देहामध्ये हृदय क्षेत्रामध्ये आहे, यालाच लिंग शरीर किवा आनंदमय कोष म्हणतात, 
हा कोष हृदयात एक छोटयाश्या श्वेत अंगटाप्रमाणे अंडाकृती एक रक्तपिंड आहे. 
यालाच ज्योतिर्लिंग पण म्हटले जाते. 


अन्य नाव - हिरण्यमयकोष, हृदयचक्र, हृदयगुफा, अनाहत, कारण शरीर, लिंग 
शरीर, हूदयकोष व आनंदमयकोष. 

जेव्हा इतर सर्वं कोष विकसित होतात तेव्डा आपल्या अन्तरात्मा आणि 
वाहयजगताशी समन्वयाची अनुभूती होते हेव सामाज्यसे आपल्याला आनंद व 
परमानंदाची अनुभूती करवितात, हिच तुर्था व पूर्वातित अवस्था होय. 
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योगाच्या दृष्टीने :- आनंदमय कोष हे शद्ध चेतना, परमानंदच तत्व समाहित 
असून योगाच्या दृष्टीने ही अष्टांगयोगाची शेवटची पायरी किंवा अंग समाधी ची 
अवस्था आहे. 
शुद्ध चेतनेत विलय होणे किंवा आत्माशी जुडने शब्दांच्या परे परमचैतन्य 
अवस्था आहेत. 
““तदेवार्थमात्रनिर्भास स्वरूपशुन्यनिव समाधि ।। (पा.-यो.सु.२३) 


ध्यानविषयाची अर्थमात्रता व ॒ध्यानाची स्वखूपशुन्यता म्हणजे समाधी हि 
ध्यानाची पक्व अवस्था होय. ही समाधी संप्ज्नान व असंपरज्ञान, सवितकं व निर्वितकं 
असून नर्विज समाधी हीच साधकाची आनंदावस्था होय. 


ध्यानाची परिपक्व अवस्था प्राप्त आल्यास साधकाला त्या वस्तुचा व स्वः चा 
सुद्धा ज्ञान राहत नाही त्या अवस्थेत द्रष्टा आणि दश्याचे भेद नष्ट होतात, पुरूष 
आणि प्रकृती वेगठे आहे हे भान येते तेव्हा द्रष्टा स्वतःच्या स्वः स्वरूपास प्राप्त 
होतो. 


“(तदाद्ुष्टुस्वरूपे अवस्थानम” 


द्रष्टा चैतनख्प होऊन जातो हिच समाधीची अवस्था असून योगदर्शनात 
यालाच कैवल्य" म्हटले आहे, आणि हेच योगाचे अंतिम उदिष्टय होय हेच जीवाला 
शिवाशी जोडणे, आत्म्याला परमात्म्याशी जोडणे हेच योग" होय. 


आनंदमय कोषाचे कार्य - 
१) वास्तविक आत्मा आनंदमय कोशाच्या भाव आहे. 


२) आत्मा किंवा विशुद्ध चैतन्याच्या सांसारिक क्रिया-कलापा बरोबर संलग्नता याच 
आवरणापासून प्रारंभिक होऊन अन्य चार कोषाच्या माध्यमाने अभिव्यक्त होते. 


३) आनंदमय कोषामुके प्रमोद रहित आत्मा, प्रिय प्रमोदादि धर्मानी युक्त होते. 


४) शुद्ध आत्मा किंवा चेतनेचा प्रकृति किंवा जड पदार्थाच्या विकासाबरोबर संलग्न 
होण्याचा क्रम याच कोषापासून प्रारंभ होतो . 


९) याच संलग्ननतेची परिणिती मनुष्य अन्य कोषाच्या माध्यमाने विभिन्न बैद्धीक, 
मानसिक, प्राणिक व जैविक गतिविधित होते. 


६) आत्म्याच्या सर्वाधिक समिपतेमुके आनंदमय कोषाला आनंदाने पर्णं परमात्मा स्वरूप 
म्हटले आहे. 


-: 86 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


आनंदमय कोष हे ब्रम्हाचे अंतिम स्वरूप भृगुने मानले असून, संपूर्ण ब्रम्हांडात 
तेच व्याप्त अहे, व ही परमात्मा आत्म्याचा अंत्यत निकट असून समाधीची अवस्था 
योगाच्या दृष्टीने सांगितली असून व्यक्तिच्या आत्मकल्याण ची अवस्था आहे. संपूर्ण 
सहस्त्रार चक्राला प्रभावित करणारे आहे. 


निष्कर्ष 
व्यक्तिच्या संपूर्णं व्यक्तित्व विकासासाटठी पंचकोषाची भूमिका अंत्यत महत््वाचा आहे. 


व्यक्तित्वाचा समग्र विकास जर एक प्रक्रिया आहे तर चरित्र निर्माण त्याचा 
परिणाम आहे तेव्डा प्रत्येक व्यक्तिच्या मग तो कितीही शारिरीक, मानसिक अथवा 
सामाजिक दृष्टीने विचलित असला तरी किवा कुटल्याही मत संप्रदायच्या असला तरी 
किवा विशिष्ट वयानंतर॒विकासाच्या अवस्थेत असलेल्या प्रत्येक व्यक्तिकरिता 
पंचकोषाची साधना अत्यंत परिणामकारक असून त्याचे कुटलेही दुष्परिणाम नसून 
कुटल्याही खर्चाविना, तसेच कुटल्याही ओषध प्रयोगाविना यांचा मनुष्याच्या जीवनात 
सकारात्मक प्रभाव दिसून येतो. तेव्टा शरीराने, मनाने, बुद्धीने स्वःआत्मकल्याना 
वरोवरच इतराच्या्टी जीवनाला दिशा प्रदान करून एक दिव्य व्यक्तित्व प्राप्त कर्न 
मानवी जीवनाला सफल करू शकतो हाच माइया लघुशोध प्रबंध सादर करण्यामागचा 
उदेश होता. व त्या उदेशाला अनुसरूनच मी हा लघुशोधप्रवंध सादर केला आहे. 


याच अनुषंगाने गीतेत म्हटले आहे की, 


उद्धरेदात्मनात्मानं नात्मानयवसादयेत । 
आत्मेव हयात्मनो बन्धुरात्मैव रिपुरत्मनः ।। (गीता ६.५) 


अर्थात, व्यक्तिने स्वतःच स्वतःचा या संसारसमुदरातून उद्धार कखन ष्यावा 
आणि स्वतःला अधोगतिला न जाऊ देणे कारण, हा मनुष्य स्वतःच स्वतःच भिंग 
आणि स्वतःच स्वतःच शत्रु आहे. 

तेव्हा व्यक्तिला स्वतःला विकासा साध्य करायचा असल्यास योगसाधनेची 
कास धरून पंचकोषाच्या मागनि जात व्यक्ति सर्वं शारिरीक, मानसिक, सामाजिक 
आध्यात्मिक विकासातून मुक्ति मिठवत उच्च व्यक्तित्वाला प्राप्त होते. अनंतः असेच 
निर्देशनास येते कि, व्यक्ति मरतो पण त्याचे व्यक्तित्व कधीही मरत नाही ते सदैव 
सर्वाच्या स्मरणात असते. 
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संदर्भग्रंयसूची 


लेखकाचे नाव 
श्री. विश्वास मंडलीक 


ब.ग. देवकुठे 

ड .डी.आर. कुलकर्णी 
ओमप्रकाश गर्ग व 
संजय दत्ता 

दिलीप गाडगीठ 
ए.सी. भक्तिवेदांत 
स्वामी प्रभुपाद 


स्वामी रामदेव 


रमेश चन्दू शूल्क 


ॐ %* ॐ 


-: 88 :- 


प्रकाशन 
भ्योगचैतन्य' विभाग 
नाशिक 

मे : शारदा साहित्य 
आनंद अं. कुदूर 
श्री. प्रमोद मुंजे 
विद्याप्रकाशन 
अग्रवाल पल्लिकेशन 


इडसूसोर्स बुक्समुंबईं 
भक्तिवेदांत बुकटूस्ट 
दिव्य प्रकाशन 


पंतजली योगपीठ 
पुस्तक महल 


॥५9॥५ 220 7-7060 


आवृत्ती वर्ष 
प्रथमा आवृत्ती 
२००९ 
आवृत्ती २००५ 


प्रथम आवृत्ती 
२००९ 
आवृत्ती 


प्रथम आवृत्ती 
२०१४ 

संपूर्णं सुधारीत 
आवृत्ती १९९६ 
प्रथम आवृत्ती 
२०१६ 

संस्करण२०१२ 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


लया लाययण होण्यासाठी कर्मयोग एक मार्ग 


सौ. वैशाली बापूराव चिडे 





प्रस्तावलाः 


योग हा शब्द मूक्तात संसकृत भ्रषेतूल आलेला अदे. युज्‌ म्हणजे 
जोडणे, बाधणे युज आणि योक या दोन शब्दानी मरिकूल योग हा अल्द तयार 
आलेला अहे. योक म्हणजे एकाग्रचित्त, मना्ती एकाग्रता विचार करणे व 
त्याची अंमलबजावणी करणे. 


व्यासभाष्यात योग म्हणजे समाधी होय. आत्म्याला परमात्म्याभी 
जोडणे, जिताला शिवाजी जोडणे, जडाला वेतनाओी जोडणे इहलोकाला 
पय्लोकाशी जोडणे, पृश्वीला स्वर्गाजी जोडणे मानवाला देवत्वाजी जोडणे 
अशा योग या शब्दावा अर्थं भारतीय संस्कृती परपरेवा संदर्भात येऊ शकतो. 

योग हा १०,००० पन्ना जास्त वर्षापासूल प्रवलित आदे. याचा उल्लेख 
लास्दीय युक्त व सर्वात प्राचीन अशा ऋन्वेदात आढठढकतो. सिंधु-सरस्वती 
संभ्यतेमधील पश्युपतीना्थाच्या एका लाण्यावर योगमुद्रा विराजमान अदे. 
ती त्या काकातील योगाद्या व्यापकतेवे द्योतक आदे. 


अतिप्राचीन बृहदारण्यक उपनिषद मध्ये योगामधधील शारीरिक 
आसनांवा उल्लेख आढठकतो. छंदोग्य उपजिषदात प्रत्याहार चा तर बृहद 
आरण्यक मधील एक स्तवलामध्ये प्राणायामावा सविस्तर उल्लेख अहे. 
कठोपनिषदामध्ये योगाला अतर्मनाच्या यात्रेसाठी तसेव वेतनेव्या 
विकासासाठी गरजेवया प्रक्रियेद्या रुपात जाणले अहे. योग याज्ञवल्क्य 
मधील याज्ञवल्क्य आणि शिष्या गार्मीं याद्या मधील सवादात श्वास घेण्याचे 
कित्येक व्यायाम प्रकार, शारीरिक युध्टतेसाठी गय्जे्ती आसने व ध्यानाचा 
उल्लेख आहे. गार्गी लिखित कछादोग्य उपनिषद मध्ये योगासनांवा उल्लेख 
अहे. गार्गी लिखित कछादोग्य उपनिषद मध्ये योगासंनावा उल्लेख अहे. 
अथर्ववेद मध्ये सन्यााव्या एक समुहातील वर्वेलुसार शारीरिक आसने ही 
योगासने म्हणूल विकसित होऊ शकतात यावर भर दिला. योग हा शब्द 
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भगवदगीतेत प्रत्येक अध्याच्या शेवटी आला आहे गीतेतील प्रत्येक अध्याय 
हा उपासनेवा वेगक्रा मार्गं प्रतिपाठन करणाया अहे. तसेव 
उपासलामार्गातील वेगक्तेपणानुसार सामान्य पणे योग या शब्दात साधना 
प्रध्टतीवा समवे होतो. उदा. यजयोग, हठयोग, मत्रयोग, ज्ञानयोग, 
कर्मयोग, भक्तियोग, लययोग, शक्तिपातयोग, सहजयोग यातील कर्मयोग 
म्हणजे जीवनाचा पाया असलेल्या कर्माच्या बहुरगी कछटाचा परिवय करुन 
घेऊ या कुठलेही कर्म जिखेक्षपणे आणि ईश्वरप्राघ्नी हा ठेतू ठेवूल करणे 
म्हणजे कर्मयोग, कर्मयोग हा शब्द दोन शब्दापासून तयार याला आहे कर्म 
आणि योग म्हणजेव कर्म करुन योग साधणे, कर्मवाव्ठरे मोक्षप्राप्री करणे 
होय. 


तत्कर्म यत्‌ न बन्धाय 1 सा विद्या या विमुक्तये 


ज्या कर्मामुले वित्तात कोणत्याही प्रकारचे नविन संस्कार उत्पल्ल 
होत नाही व ब॑धनात टाकत नाही किवा पापपुण्यासंब॑धी नोँदी वाढत नादी. 
म्हणजेच आत्म्याभोवती नविन बधन निर्माण होत नादी. तेव कर्महो व जी 
मोक्ष, मुक्त प्रप्र करुन देते. ती विद्या होय. असे कर्म सतत करीत यहणे 
म्हणजेच कर्मयोग होय. 


मनुष्यान कर्म का करावी, कोणती कर्म बधनात अडकवितात, 
बधनात न अडकता कर्म कजी करावी. जीवनमुक्त आल्यावरही कर्म 
करण्याचे महत्तव काय इ. गोष्टीवे ज्ञान कर्न ठेऊन योगूय व अयोग्य कर्म 
कोणती याचे मार्गदर्शन करुन मोक्न मिक्रवूल देणा-या मार्गसि कर्मयोग असे 
म्हणतात, 

बुध्दियुक्तो जहातीह उभे युक्‌ृतदुष्कृते 
तस्याद्योगाय युज्यस्व योगः कर्मसु कौशलम । गी.2.50 1 

समलुध्टीवा पुरुष पाप व पुण्य या दोहोंवाही जगात त्याग करतो. 
त्यापासूल मुक्त राहतो. समत्वरुप योगव कर्मलधनातून युटण्याचा उपाय 
अहे. कर्म करण्याचे कौल्य म्हणजेच योग होय. कर्मयोग म्हणजे जे कर्म 
केल्याने आपली आध्यत्मिक उन्लती होऊन आपण ब्रम्हाजी कायमचे 
जोडले जाणे होय. म्हणजेच जन्ममरणाच्या फे-यातून मुक्त होणे. कर्मयोग 
क्ियागिखपेक्ष अहे. कर्मयोगाची प्राप्त क्रियेने नाही तर विवेकाने होते. कर्म 
व्यवहारयतील का असेना त्या योगे चित्तावर संस्कार होऊ न देता ससकार 
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बधनातूल कायमची युटका करुन घेणे होय. कर्म असक्ती व फलाजा 
त्यागूल कर्म करणे हाच श्रेष्ठ कर्मयोग होय, 


ज्ञानेष्वरीतील कर्मयोग 
बुध्ठी कर्मयोगः 


अर्जुनाच्या निमित्ताने अखिल मानवजातीला आवयरणाचा जणू 
मूलमत्रव भगवान श्रीकृष्ण गीतेतील तिस-या अध्यायात सांगतात. याचे 
युदर जनिरुपण ज्ञानेश्वरमाऊलीने ज्ञानेश्वरीत केले अहे. गीता - ज्ञानेश्वरी 
ग्रंथावे जित्यपठण व त्यानुसार जिष्ठेने आवरण ठेवले तर प्रत्येक म्ुलष्य 
उध्टरुन जाईल. ज्ञानेश्वयनी यात सांगितले आढे की प्रत्येक व्यक्ती कर्म 
केत्याणिवाय क्षणभरदेसखवील जगु शकत नाही. परतु पुष्कलक कर्म करणारा 
कर्मयोगी होऊ शकत नाही. जर त्या करमाला योग्य वकण लावले. शस्त्र- 
विधीनुसार कर्म करण्याची सवय लावून घेतली तर प्रत्यक्न परमेष्वखप्राप्ती 
होऊ शकते. म्हणजेच कर्माव्या या साध्याजा वाटणा-या नौकेतून हा 
भवसागर तरुन जाता येईल मात्र त्यासाठी प्रत्येक कर्म विशिष्ट 
कसोटयांवर तपासून घेतले तस्व कर्माचा कर्मयोग होईल, 


ठोन निष्ठांवे साध्य एकच 


प्रत्येक कर्म हे यज्ञकर्मव व्हायला पाहिजे. अर्जुन जेव्हा कुरुक्षेत्रावर 
आघ्रस्वकीय गुरु, बधु, मित्र यात्याविरुध्द युध्ठ करण्यास प्रवृत्त होत नाही 
तेव्हा श्रीकृष्ण म्हणतात अर्जुन तू योगी अहेत व योग्याची निष्ठा ही 
कर्मयोगानेच होते तर सांख्ययोग्याची निष्ठा ही ज्ञानयोगानेच होते. 
कर्मत्याग सर्वथा अशक्य 

न कर्मणामनारभ्या त्रैष्कर्म्य, पुरुषोऽश्रुतेा 
न च सन्यसनादेव सिध्टि समाधिगच्छति 7 गी.34 
मनुष्य कर्म केल्जशिवाय निष्कर्मतेला म्हणजेच योगजिष्ठतेला प्राप्न 


होत नाही व॒ कर्माचा फक्त त्याग केल्याने यिध्दीला म्हणजेव 
सांख्यजिष्ठेला प्राप्न होत नादी. 


ज्ञानेश्वर महाराज म्हणतात 
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साग पैलतीरा जावे एेसे व्यसन का जेय पावे 
तेथे नवेते त्यजावे 1 घडे केवीं याज्ञा 3⁄/47 
लदीच्या दुस-या किला-यावर जायचे असेल तर लावेचा त्याग करुल 
चालणार नादी कितवा 


ला तरी तृप्ी इच्छिजे 1 तरी कैसेनि पाक न कीजे 
की सिध्ठही न सेविजे  केवीं सागे 7 ज्ञा 3.48 


भरुक लागली असेत तर स्वयंपाक न कर्ता कवा जिजविलेले अन्ज 
न घेता तृप्र होणार नाही. तसेव ज्याला कर्मसहित अशा आत्मस्वरुपाचे 
ठिकाणी स्थिर यहावयाचे असल्यास आपले विहित कर्माचरण सोड्‌ जये 
केतक विहित कर्म टाकल्यानेच कर्म टाकले जाते असे होत नाही. 
सागे श्रवणी एेकावे ठेलें 1 की नेत्रीवे तेज गेले ] 
हे नासार बुञ्चाले 1 परिमल ने ज्ञा 3.55 
कानाचा एेकण्याचा व्यपार बद पडला? किंवा डोकयाचै तेज जाऊन 
त्याचे पाडण्याचे काम किवा जाक बुजुन गेले आणि वास घेण्याचे काम बद 
आले असे होत नाही. सर्वं व्यापार होतात व यापैकी काही एक कर्म जर 
बद पडत नाही तर आपण कर्म सोडले असे म्हणतात येणार नाही. 
तेराल्या अध्यायात माऊली म्हणतात, 
प्रकृती ते समस्तां 1 क्रियां नाम ज्ञा 13.966 


प्रकृतीच्या स्वाधीन असणा-याला कर्म सुटत नाही मग तो ज्ञानी - 
अज्ञानी कोणीदही असो कर्मरहित यह्‌ शकत नाही. 


जीतमुक्तचे लक्षण - 
पर्तु जो मनुष्य मनाने इद्रियाना नियत्रणात ठेवूल आसक्ति कर्म 
करतो तो श्रेष्ठ होय ज्ञानेश्वर महाराज म्हणतात 


तो कामलामात्रै न चपि मोहमके न लिपि 
जैसे जीं जके न शपे पद्यपत्राा ज्ञा 3.71 
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जो अतःकरणातूल कोणत्याही प्रकास्त्या विषयसुखाची वासना 
करीत नादी., ज्याप्रमाणे पाण्यातील कमक्राव्या पानाला पाणी लागत नाही 
त्याप्रमाणो तो जीव पुर्णपणे निष्काम असतो. 


तैसे सामान्यत्वे पाहिजे तरी साधारणवि देखिजेा 
येरवीं निर्धारिता नेणिजे सोय त्रयाची 7 3.73 


असा पुरुष वस्वर पाहता सामान्य पुरुषाप्रमाणे कर्म करतो असे 
दिसत असले तरी तो पुर्ण व्रम्हस्वरुप असतो. तो मुक्तव असतो. त्याला काही 
मिक्विण्याची वा तो मोहपाशात अडकलेला नसतो. अशा विशेषणानी 
विशिष्ट असा पुरुष कर्मयोगी होय. मी कर्म आणि कर्तुत्व यात्याहूल अत्यंत 
निरक्रा व केव सच्विदानद आत्मस्वरुप अढे अनुभव असा अनुभव येत 
असल्यामक्ते पहिल्यापेक्ना भ्रष्ठ असून ज्ञानी पुरुष आहे, 


स्वधमनिच मोक्षप्राप्री 
भगवान श्रीकृष्ण म्हणतात, 
नियतं कुरु कर्म त्व कर्म ज्यायो हयकर्मणः 1 
ारिय्यात्रापि व ते न प्रसिध्टयेद कर्मणः 1 नी.3.8 
ठे अर्जुना तू आपले विहित कर्म कर कर्म न करण्यपेक्ना कर्म करीत 
राहणे चागले शरीर जीवत राहण्यासाठी कर्म करवेच लागेल. 
ज्ञानेष्वर महाराज म्हणतात, 
म्हणोनि जेजे उचित 1 आणि अवसरे कर्नि प्राप्नरा 
ते कर्म हेतुरहित । आचरे तू] ज्ञा.3.78 
देखे अनुक्रमाधरे स्वधर्म जो आचरे 
तो मोक्ष तेणे व्यापार 1 निश्चित पावा ज्ञा.3.80 
आपल्याला विहित असे उचित कर्म व प्रसंगाने आलेले नैमित्तीक कर्म 
असे दोन जित्य व मेभित्तिक कर्म विषय युखाव्या प्राप्रीचा उददे सोड्न 


केवल भगवंताने लावूल दिलेले आपले कर्तव्य अढे असे करवे. नित्यकर्म 
दरयोज करायचे असते व नैमित्तिक कर्म निमित्त प्राप्न ाले कौ करायचे हा 
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जो नित्यनैमित्तक कर्म करण्याचा क्रम अहे. त्यानुसार जौ आवरण करतो 
तो मोक्षाला प्राप्न होतो, 


यज्ञार्थं नित्यकर्म 


यज्ञानिमित्त केल्या जाणा-या कर्माशिवाय इतर कर्मे जो मनुष्य 
करतो. तो कर्मबधनात अडकतो आसक्तिरडित यज्ञासाठी कर्म कर. यज्ञ 
इच्छित मनोरथ पूर्ण करतो. त्या देवतांची पुष्ठी होऊन आपल्याला पण पुष्ट 
कर य॒ज्ञ इच्छित मनोरथ पुर्ण करतो त्या य॒ज्ञाने देवतांची पुष्टी होऊन 
आपल्याला पण पुष्ट करतो. यज्ञदेवतेला भरोग अर्पण करुनव स्वतः खावे 
यज्ञ करुन करुन शिल्लक राहिलेले अन्न खाणरे श्रेष्ठ पुरुष पापांपासून 
मक्त होतात. स्वतःसाठी जे अन्न शिजवूल खातात ते पाप्व खातात, 


म्हणोनि स्वधर्मानुष्ठान ] ते अखंड यज्ञ याजन 
जो करी तया बधन कटी न घडे 1 3.83 ज्ञा. 


म्हणूल स्वधरमवि अनुष्ठान करणे ठेव यज्ञाचे अनुष्ठन होय. ठे 
स्वधर्मरुप अखंड यज्ञाचे अनुष्ठान जो करतो, त्याला कधीव कमि बधन 
होत नादी. 


व्रम्हदेवाचा उपदेश 


देवतातय न भजावेै 1 हे सर्वथा काही न करवै 
तुम्ही स्वधर्मयज्ञीं यजावे 1 अनायासः; 7 3.91 


तैसा स्वधर्मरुप मस  हावि सेव्य तुम्हां एक 
णेस सत्यलोक नायक 1 बोलता जाहलाा ज्ञा 3.93 


एका स्वधर्मरुप परमेष्वयला सोडून दुस-या देवतेची उपासना वगैरे 
काही करु नका. आपल्या शक्तीनुसार स्वधर्मरुप यज्ञाने परमेश्वरचे पूजन 
केले म्हणजे ले. तसेच स्वधर्मरुप यज्ञ तुम्हाला सर्वस्व देणारा अहे. असे 
ब्रम्हदेव म्हणतात. जर आपल्या धमवि अनुष्ठान केले तर कामधेलूप्रमाणे 
आपल्या मनोकामना पूर्णं होतील. स्वधर्मरुप यज्ञाव्या अलुष्ठालाने सर्वं ठेव 
सतुष्ठ होऊन आपल्या इच्छेप्रमाणे भरोग देतील आपला योगक्षत्र खात्रीने 
वालततील देवाच्या प्रसादाने वाचासिघ्दी प्राप्न येईल. तुमच्या आनज्ञेप्रमाणे 
लोक काम कय्तील. 
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स्वधर्मलोभाचा परिणाम 


तुमच्या आज्ञेप्रमाणे लोक काम करतील माऊली म्हणजे की जो 
पुरुष अग्नीच्या मुखात हवन करणार नाही, देवतांचे पूजन, ब्राम्हणाना 
भजन देणार नादी, गुरुची भक्ी करणार नाही, अतिशींवा आदर करणार 
जाही, आपल्या नातेवाईकांना मदत करुन त्याना आनंद मिक्रवूल देणार 
नाही. अशा पुरुषाला पुढे फार दुःख होते त्याला प्राप आलेली संपत्ती सर्वं 
नाहीशी टोते. 
म्हणूलच ज्ञानेश्वर महाराज या ओवीत म्हणतात 

तेसा स्वधर्म जरी लोपला 1 तरी सर्वं सुखाचा थाय मोडाला 
जैसा दीपासवे हरपला प्रकाश जाय 1 3.110 ज्ञा 


ज्याप्रमाणे दिवा विड्मविला की प्रकाश ताबडतोब नाहीसा होतो 
त्याप्रमाणे स्वधर्म लोप पावला की कोणतेही सुख भोगण्यास मिक्त नाही. 
म्हणूल जो स्वधमवि आवरण करणार नाही त्याला अवज्य ठंड भोगावा 
लागेल. तो चोर म्हणूल गणला जाऊन त्याचे प्राप्न भोग पुढे त्याच्यापासून 
दिरावूल घेतले जातील. त्याला दारिद्रय प्रापत होते, 


जानेश्वर माऊली म्हणतात 


जैसे जकवय जक साडे मग तक्षणी मरण मांडे 
हा स्वधर्म तेणे पाड वियंवों लये ज्ञा.3.117 


ज्याप्रमाणे जलवर प्राणी जलावाचूल तात्काक मरण पावतात, 
त्याप्रमाणे स्वधर्म हा तसाच असल्याम्मक्ते कधी सोद जये. म्हणूल सर्वं 
लोकानी आपआपल्या विहीत कर्माच्या किकाणीच तत्पर हवे. जो कोणी 
विहीत कर्म करण्यात जिष्काम बुध्टीने आपल्याला प्राप्न आलेल्या सपत्तीवा 
उपयोग करतो, गुरु, स्वजाती, अग्नी याचे पूजन करतो, ब्राम्हणा्ती सेवा 
करतो, पितरवे श्रादध करतो दे सर्व विहीत कर्म करुन स्वधर्मानि हवन 
केल्यावर जे जे उरेल ते मग खुशाल आपल्या कुदटूलातील माणसांसह खावे 
याम्मुढे पापांचा लेप लागत नाही. ज्याप्रमाणे अमृताचत्या सेवाने महायोगही 
नाहीसा होतो. त्याप्रमाणे स्वधर्मरुप यज्ञाचरणाने पातके नाहीसे होतात. जे 
पुरुष देहाला मी समजतात त विषयाला भोग्य समजतात, इद्वियांना जसे 
स्चेल तसे पदार्थं कर्वूल खातात ते पापच खातात. सर्वसंपत्ती यज्ञसामग्री 
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अबे, ती परमात्याला अर्पल करावी म्हणूलव भ्रगवान श्रीकृष्ण गीतेत 
म्हणतात, 


यज्ञप्रसादाने फक 


ब्रम्हार्पणं ब्रम्ह ठविर्बम्हाग्नौ ब्रम्हणा हुतम्‌] 
व्रम्हैव तेन गन्तव्यं ब्रम्हकर्मसमाधिना 1 गी.4.24 


ज्ञानी पुरुष अर्पणक्िया, हविद्रल्य, अग्नी, हवनकर्ता, कर्मनि प्राप्न 
होणारे फल हे सर्व ब्रम्हस्वरुपच पाहतो. म्हणून अशा समरष्टीने पाहणारा 
ब्रम्हालाच प्राप्न होतो. ज्याच्या योगाने यज्ञ पूर्णं होतो व परमात्माही संतुष्ट 
होतो असे अन्न सामान्य म्हणता येत नाही. ते परब्रम्हरुप आहे, 


यज्ञाचे मूठ ब्रम्ह 


अन्नादभवन्ति भूतानि पर्जन्यादन्नसम्भवः 1 
यज्ञाद्भवति पर्जन्यो यज्ञाः कर्मसमुक्दवः 1 गी.3.14 


कर्म बरम्होद्धव विध्दि ब्रम्हाक्षर समुदभम्‌ा 
तस्यात्सर्वगत ब्रम्ह नित्यं यज्ञे प्रतिष्ठितमा गी.3.15 


सर्वं प्राणी अन्नापासूल उत्पन्न होतात. अन्नजिर्गिती पावसापासूल 
होते पाऊस यज्ञापासून पडतो व यज्ञ विहीत कर्मगे घडतो. कर्मसमुदाय 
वेदापासूल व॒ वेद अविनाओी परमात्म्यापासूल उत्पन्न आलेले अहे. 
सर्वल्यापी परमअक्नर परमात्मा नेहमीव यज्ञात प्रतिष्ठित असतो. 


म्हणूल माऊली म्हणते 


परी कर्माचिये मूर्तिं 1 यज्ञीं अधिवास श्रुति 
एक सुभद्रापति 1 असतंड गां 1 3.137 


कर्म मूतिमत प्रकट घेण्याकरिता यज्ञाव्या ठिकाणी श्रुतीवे रहणे 
गरजेचे अदे. म्हणजेच यज्ञादि कर्म भ्रूतीत सागितल्याप्रमाणे करणे. 
तैत्विरिय उपनिषदात भृगुवल्लीमध्ये भ्रुगु ऋषीनी आपला पुत्र वारुणी याला 
ब्रम्ह जाणण्यासाठी तप करण्याचे सागितले तेव्हा वारुणीने प्रथम तपात 
अल्ल हेच ब्रम्ह जाणले. 


अन्न ब्रम्हेति व्यंजानात 1 अन्नादुध्येव खल्विमानि भूतानि जायन्ते 
तै3.भ 
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स्वधर्म लोपाचा परिणाम 


अनादि कालापासूल प्रवृत्त आलेले दहे चक्र जो चालू ठेवणार नाही, 
त्याचे सर्वं आयुष्य पापरुप अहे. जो शस्त्राने विहीत केलेला धर्म सोङल 
वाटेल तसा वागेल तो पापाचा पर्वत होय. तो भूमीला भारभरूत ठोतो. धर्म 
सोडून वागणा-याचे जन्म व कर्म दोन्ही जिष्फक असतात. ओेकीत्या 
गलयाला असलेले स्तन जसे निरर्थक असते त्याप्रमाणे स्वधमवि अनुष्ठान 
न करणा-या मनुष्याचे जीवन निरर्थक असते. रीर प्राप्न होऊन कर्म॑ 
करण्याचा कटाक्ा जो कर्तो तो अत्यत मूर्खं होय. परततु जो मनुष्य 
आत्म्यातच रमणाय, आत्म्यतच तृप्र आणि आत्म्यतच संतुष्ट असतो त्याला 
कोणतेच कर्तव्य उरत नाही, 


तृ्ि जालिया जैसी 1 साधने सरती अपैसी 1 
देखे आत्मतृष्टीं तैसी 1 कर्म नाहीं  3.148 ज्ञा 


जववरी अर्जुनी 1 तो बोध भ्रेटेजा मना 
तवचि या साधना भरजावे लागे 3.149 ज्ञा 


तुप्ी आल्यवर ज्याप्रमाणे स्वयपाकदि साधनांवा उपयोग नसतो, 
त्याप्रमाणे आत्म-सुखानेच तृप्र आाल्यावर कर्तल्य उरत नाही जोपर्यत 
आत्मज्ञान होत नाही तोपर्यतव साधनरुप कमवि अनुष्ठान करायचे असते. 


तस्मादसक्तः सततं कार्य कर्म समावरा 
असक्तो हयाचर्ल्कर्म परमाप्लोति पूरुषः गी 3.19 


कर्माच्या फकाची असात्ती न ठेवता विहित कमवि अनुष्ठान कर 
त्यालाच परमेश्वरी प्राप्नी होते. कृष्ण अर्जुनाला सागतात मनाला व 
इद्रियाना शस्त्रानुसार वागण्याचा अभ्यास लावूल व कर्मनि विषयसुख्‌ 
पाहिजे ही वासना सोडून देऊन आपल्या योग्य विहीत धमवि आचरण कर 
जे लोक स्वधमवि आवरण करुन जिष्काम कर्म केले ते या जगात मौक्नाला 
गेले अहेत. 


देखव पां जनकांदिक 1 कर्मजात अणेख 1 


न साडिता मोक्षसुख 1 पावते जाहले ] ज्ञा 3.152 
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जनक राजा युदधा संपूर्णं कर्म करुन मोक्नषसुखाला प्राप्न आला, 
यादसाठी कमवि आचरण करण्याकडे मनुष्याची आस्थापुर्वक प्रवृत्ती 
असावी. त्याम्मुके बाकीौव्या लोकाना ते मार्गदर्शक ठरते. त्याचे अधःपतन 
होत नाही. ते युध्ठा जल्ममृत्युच्या फे-यातूल सुटतात. ज्याची विषयसुखाची 
वासना नाहिजी आली ज्याना परमेष्ठर प्राप्नी आली अशा लोकानीदही इतर 
लाकाना सन्मार्गं दाखवावा. जहाण्यानी अज्ञानी लोकाना भगवदप्राप्नीवा 
मार्गं दाखवावा भ्रेष पुरुषाचे आचरण म्हणजेच धर्म होय. शहाण्यानी कर्म॑ 
सोड्‌ नये एवढेच जादी तर लोकाना मार्गसि लावण्याकरिता स्वतः धमवि 
आचारण करावयास पाहिजे. 


गीताय्स्यातील कर्मयोग 


भगवदगीता ही निवृत्तीमार्म सागणारी अदे. या विचायचे सतंडन 
करण्यासाठी या ग्रथाचा जन्म ्आाला अहे. ज्ञानेश्वरी हा जसा पहिला आदर्जं 
पयग्रथ तसा हा पहिला आदर्ज गहयग्रंथ अदे. लोकमान्य बाक गंगाधर 
टिकक यानी (सष्ट 11, 1902 ते जूल 8, 1994) गीतारहस्य हा ग्रथ मडालेव्या 
तुरुगांत असतांना लिहिला. गीतेचे कर्मयोगपर व तुलनात्मक हे पहिलेव 
विवेचन होते. लोकमान्य या ग्र॑ंथाम म्हणतात की मू गीता ही निवृत्तीवर 
जसू कर्मयोगपर आहे किबहुना गीतेत योग हा एकेरी ब्दव कर्मयोग या 
अथनिचव अढे. त्याचे मते प्रत्येक मनुष्याने जुध्ठ परमेश्वर स्वरुपाचे ज्ञान 
संपादन करुन त्याव्दारे आपली बुध्टी शक्य तितकीो जिर्मक् व पवित्र करावी 
हेव जगातील पहिले कर्तल्य. गीतेत सांगितले आडे ते म्हणतात की गीतेत 
सांसारिक कर्मे गौण किवा त्याज्य करुन व्रम्हन्ञाजन, भक्ती किवा फक्त 
निवृत्तीपर मोक्षमारगनिच जिरुपण केलेले नाही. 


युध्ट करणे हा क्षत्रियाचा धर्म असला तरी त्याउलट कुलाचा नाज 
करण्याचे घोर- पातक घडून जे युध्ठ मौक्नप्राप्तीरुप आत्मकलयाणाचा ना 
करणार तर ते करवे की करु नये अशा सभ्रावावस्थेत अर्जुन पडला होता 
म्हणूल तो संभ्रम व मोह घालविण्यासाठी शुध्ठ वेदानतशस्त्राव्दाये 
कर्माकमवि व त्या बरोबस्व मोक्न उपायाचे पूर्णं विवेचन करुन आणि क्र्म 
कधीव युटत नाही व सोडूही नयेत असे ज्ञाजम्ुलक व भकतीप्रधान 
कर्मयोगाचेच गीतेत प्रतिपादन केलेले अहे. गीतायहस्य व कर्मयोगावस्वा 
एक स्वतंत्र ग्रंथ अदे. भगवदगीता हा आपल्या धर्मग्रथापैकी एक अत्यंत 
तेजस्वी व जिर्मक हिरा अदे. अत्याविदयेची गूह व पवित्र तत्वे थोडक्यात पण 
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असंदिग्धपणे सांगितली अहे. मनुष्यास आपल्या आध्यात्मिक परम 
पुरुषर्थाची ओकख करुन देणार अहे. भकतीवी ज्ञाजाजी व या दोन्हीही 
व्यावहारिक ज्ञानाजी सुंदर सांगड घालूल संसारात जिष्काम कर्म कसे 
करावयवे व त्यास प्रवृत्त कसे व्हावे ते हा ग्रंथ सांगतो, 


योग शब्दाचे विवेचन 
भगवदगीतेत दुसरा वारवार आलेला शब्द म्हणजे योग 


पातंजल योगसुत्रात प्राणायामादिक साधनानी विततवृत्तीवा कवा इद्रियावा 
वियेध करण म्हणजे योग ठोय, 


योगश्चित्तवृत्तीनिरयाधः 1 पा.यो.12 


व्यासभ्ाष्यात योग म्हणजे समाधि म्हटले आडे उपजनिषदात योग हा 
ध्यालायोगाच्या हष्टिले सांगितला अहे. (कठ 3.11) परंतु भरगवठनीतेत 
योगाचा इतका संकुचित अर्थ अपेक्षित नाही. 


योग हा युज म्हणजे जोडणे या धातुपासूल तयार ्ाला आहे. त्याचा 
धात्वर्थ आडे जोड जुकणी मिकवणी सगती एकत्र येणे व पुढे तजी स्थिती प्राप्न 
होण्याचा उपाय साधन युक्ती किवा इलाज म्हणजे कर्म असाही आला आहे, 


योगः संहननोपायध्याजसंगतियुंशितघु (अ.को.3.322) 


असादी अर्थ दिला अहे. फलजोतिष्यात ग्रहांवी स्थिती इष्ट कितवा 
अजिष्ट योग आहे असा अर्थं घेतला अहे. तर योगक्षेम यात योग म्हणजे प्राप्न 
जन आलेल्या वस्तु मिकविणे (गी 9.22) महाभारतात्‌ द्रोणाचार्य जिकले जात 
जादहीत असे पाहून त्याना जिकण्यावा एकच योग (म्हणजे साधन व युत्त) 


९ 4 _ कि क 


या अ्थनि घेतला आहे. 
एको हि योगोऽस्य भवेध्टधाय (म. मा. द्रो. 181.131) 


याही पुढे महाभारतात पहावयास भिक्रते की जरासधादि रयजांस 
धर्मरक्षणार्थं योगानेव कसे मारले यावे वर्ण केले अहे. भीष्यानी अता, 
अबिका व अबालिका यावे हय्न केल्यावर इतर राजे योग योग म्हणूल मागे 
लागले असे वर्णन अहे. 

लोकमान्य म्हणतात गीतेत योगी किंवा योग जन्दापासूल आलेले 
सामासिक अब्द सुमारे 80 वेका आलेले आढेत फक्त चार-पाच वेका (गी 6.12 


-: 99 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


व 13) या ठिकाणी सोडून पातंजल योग हया अ्थनि आलेला नाही. 
भगवदगीतेत योग हा शब्द मुक्ती कौल्य साधन, उपाय, जोड अशा 
थोडयाफार भेदाने सर्वत्र आढकून आलेला अदे. योग म्हणजे साधन म्म्जी 
कोजल असाव घेऊन होणार नाही तर वक्त्याच्या वाक्यात तो कोणत्या 
अशनि आला अदे ते पाहुन योग चा अर्थं घ्यावा लागतो. गीतेत दोन- चार 
ठिकाणी श्रीकृष्णांली ईश्वरी कौशल्यास अद्भुत सामर्थ्यास योग हा अब्द 
वापर्ला अहे. (गी 7.25, 9.5,10.7,118) या अथनि श्रीकूष्णास योगश्वर म्हटले 
अहे. 


योग कर्मसु: कौशलम (गी250) 


योग म्हणजे कर्ते करण्याती काही विशेष कुशलता मुक्त वतुरई 
शैली शकर भाष्यात कर्मसु कौशलम्‌ या पदाचा कमवि ठायी स्वभवतः 
असणारे जे बधकत्व ते नाहीसे करण्याची युक्ती. वरील अथपिकी योग 
म्हणजे उत्तम साधन किवा उत्तम उपाय होय. म्हणजेव आपले स्वातंत्र्य न 
गमाविता मेहनत करुन पैसा मिक्विणे या उपायासव द्रव्यप्राप्रियोग असे 
म्हणण्याचा प्रघात आहे. 
कर्मयोगशास््रः 

एकव कर्म करण्याचे जे अनेक योग साधने मार्ग असतात त्यापैकी 
चांगला व शुध्ठ मार्ग कोणता? तो नेहमी आचरता येइल का? नसल्यास 
त्याला अपवाद कोणते? ते का उत्पन्न होतात जो मार्गं आपण चागला 
समजतो तो चागला का? व वाईट समजतो तो वाईट का? हा वांगले वाईट 
पणा कोणत्या धोरणाने ठरवावा? किवा त्यातील वीज काय? इ. गोष्टी ज्या 
जस्त्राद्या आधे निश्चित करता येतात त्यास कर्म योगशास्त्र म्हणतात, 


पारपारिक व आधुनिक अशा दोन्ही पध्ठतीवा आवल करणाया ग्रथ 
अदे. प्रवृत्ती धर्म जर जिष्काम मार्गाने आचरणात आणला तर नक्कीच 
वित्तयुध्टी होऊन ज्ञानप्रापघ्री होते. टिककांव्या टष्टिने लोकसंग्रह हा 
कैद्रस्थानी होता. निष्काम कर्मयोग ढा जल्द संत तकारामानी प्रथम 
वापर्ला गीता नीतीशास्त्र अदे व सर्वाजी जितीनियमाने कसे वागावे 
त्यासाठी व ग्रथ मार्गदशक अहे. मनुष्य आपल्या मनुष्यजल्मात केलेल्या 
वागल्या वाईट कर्माची फके नतर अनेक मनुष्यजल्मात भोगत असतो. पण 
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साधना अपूर्णं राहिली तर नंतर लगेवव्या जन्मात ती साधना पूर्ण 
करण्यायोग्य वातावरणात तो जन्म घेतो. 


शचीनां श्रीमतां गेहे योगश्रष्टोऽभिजायते ¡ गी 6.41 


पण तरीही माणसाची जबरदस्त इच्छागत्ी व प्रयत्न यामे प्राक्तन 
बठलू शकते या कर्मफकालाच संसार प्रकृती माया या नावानी ओकखलो 
जातो. त्यात बदल करण्याचा कोणालाच अधिकार नाही मोक्न पाहिजे असेल 
तर निष्क्रिय व्हावयास हवे असे कुठेही सांगितले नाही कर्म करणे 
अत्यावश्यक अढे आणि ते कौशल्याने करणे म्हणजे योग आणि ते कर्म कसे 
करवे हे सागण्यासाठी गीतारहस्य. 


गीतय्हस्य हे संसारशास्त्र अदे. संसारात विविध कर्म करताना जी 
कोलय वापरतो तोच कर्मयोग अती काय आणि नेमस्त काय ते ठरविणे 
कठीण असते. आपली कामावरील जनिष्ठा सर्वात महत्वाची त्यानेव 
प्रतिष्ठान मिते. धर्म अर्थं काम आणि मोख असे वार पुरुषार्थं सागितले 
अेत. पुरुष ज्याची इच्छा करतात. ते पुरुषार्थं समाजधारणेसाठी ज्या 
चौकटदी अहेत त्यात कर्मयोग अहे. धर्म व कर्तल्यपालनाशी जोडलेला अहे. 
धर्मनियम पाकले जात नाहीत तेव्हा युध्ठ होते गीतारहस्यात लोकमान्य 
टिककानी कालसुसगत विधाने केलेली अदे. पण काक कोणताही असो 
नितीनियम सोड्न वागणे ठे विसंतच ठरते. 

कर्मयोगशास्त्राव्या जनिरुपणावे पंथी वेगवेगके आले अत, 
कोणत्याही शस्त्रात त्यातील विषयावी दर्वा सामान्यतः तीन प्रकरे 
करतात, 

1. आधिभौतिक 


2. आधिदैविक 
3. आध्यत्मिक 


आधिभौतिक विवेचन - 


जड यृष्टीतील पदार्थं आपल्या इद्रियाना ज्याप्रमाणे दिसतात 
त्याप्रमाणे ते अढेत. त्यापलीकडे काही नाही. उदा. सुर्य दी देवता न 
मानता पंवमहाभरूतानी लनलेला जड पदार्थावच एक गोका अढे असे मानूल 
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उष्णता प्रका वजन अतर आकर्षण वगैरे त्याच्या गुणधर्मविव जेव्हा 
परिक्षण करतात ते आधिभौतिक विवेचन होय. 


आध्यात्मिक विवेवन- 


ही जड सृष्टी सोड्न पदार्थाच्या म्ुकाशी काय अहे. या पदा्थवि 
व्यवहार कवक त्यांच्या गुणधमनिच होतात किंवा त्याच्या पाठीमाने दुसरे 
तत्व अहे. अशा दष्टिने विचार करुन लागले म्हणजे आधिभौतिक 
विवचैनाव्या पलीकडे जाणे भाग पडते. उदा. सर्याच जड किंवा अचेतन 
गोकयात तदष्ठिवी सूर्य या नावाची एक देवता असून तीच जड सूयव 
व्यवहार चालविते असे जेव्हा आपण मानतो तेव्हा ते आधिदैविक विवेचन 
होय. 


आध्यात्मिक विवेचन- 


जड यृष्टीतील हजाये जड पदार्थात हजाये स्वतंत्र देवता न मानता 
युष्टीचे सर्वं व्यवहार वालविणारी व मनुष्यावे शरीरात आत्मस्वरुपाने हून 
त्याला सकल सृष्टीवे ज्ञान देणारी अशी एक इद्रियातील शक्ती या जगात 
अहे. त्या शक्तीनेच दे जग चालले अहे ती शक्ती ब्रम्ह तेव्हा त्यास 
आध्यात्मिक विवेवन म्हणतात. 


विषय प्रतिपादनाचे प्रत्येकाचे मार्गं वेगवेगके असतात. भीष्म - 
व्रोणादिकाचा ज्यात वध करवा लागणार ते युध्ट करणे श्रेयस्कर आडे काय? 
असा प्रश्न अर्जुलाचा होता. आधिभौतिक विचार करणा-या पंडीताने युध्ठाचे 
जनफालुकसान किती? एकंदर समाजावर त्याचे काय परिणाम होतील? यावा 
सरासार विचार करुन न्याय कवा अन्याय यावा त्याने निकाल दिला 
असता. परतु असल्या उतयने अर्जुनावे समाधान होणे शक्य नव्हते. त्याची 
रष्टी त्याहून व्यापक होती. कवक या जगातच नव्हे तर पारलौकीकटष्टया 
आपल्या आत्म्याही परिणामी हे युध्ट श्रेयस्कर होईल की नाही एेहिक सुख 
गिकेल की नाही याबददल त्याला शका नव्हती अर्थात मी करतो ते धर्म 
अधर्म पुण्य की पापे त्यास पहावयाचे होते. गीतेतच नव्हे तर महाभारततही 
त्याचे विवेचन पारलौकिक व अध्यात्मदष्टीने केलेले असून त्यात धर्म आणि 
अधर्म या दोन शब्दावाच सर्वत्र उपयोग केलेला अदे. 

धर्म या जन्दावा कित्येकदा पारलौकिक सुखाचा मार्गं अशाच 
करण्यात येतो. आपण तुदा धर्म कोणता? असा प्र जेव्हा विचारतो तेव्डा 
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केतक पारलौकिक कल्याणार्थं तु कोणत्या मार्गाने जातो वैदिक, बौध्ट, जैन, 
ख्िस्ती, मोहम्मद, पारसी इ. असा विचारण्याचा आपला हेतूअसतो. आणि तो 
पण त्याचप्रमाणे उत्तय्ही देत असतो. पयतु धर्म या जब्दाचा एवढा संकुचित 
विचार जसुन रजधर्म प्रजाधर्मं देजधर्म जतिधर्म, कुलधर्म, मित्रधर्म वगैरे 
एेहिक जितीबधनासहि धर्म हा शल्द लावण्यात येतो. पारलौकिक धर्मासि 
मोक्षधर्म म्हणतात. चतुर्विध पुरुषार्थात धर्मअर्थ काम मौन्न यातील पडिला 
अन्द धर्म यातच जर माक्षावा समावेश आला असता तर मोक्ष म्हणून शेवटी 
वेगक्रा पुरुषार्थ सागण्यावची आवश्यकता नव्हती या ठिकाणी धर्म म्हणजे 
संसायतील शेकडो नितीधर्मव अपेक्षित अदे. एसाद्यास एस्वादी गोष्ट करणे 
धमनि प्राप्र अहे म्हणजे येथे धर्म हे अब्द कर्तव्याशास्त्र किवा 
समाजव्यवस्था शस्त्र असे ठोते. मनु आदि स्मृतिग्रंथात ब्राम्हण, क्षत्रिय 
वैश्य व शुद्र याची विशिष्ट म्हणजे वातुर्वण्याची कर्म सागताना धर्म या 
जल्दावा अनेक वेक उल्लेख आला आहे. 


आहारजिद्राभय मैथुनं च सामान्य मेतत्पपशनुभिर्नरणाम 
धर्मो हि तेषामधिको विजेष धर्मेण हीनः पञ्चुभिः समानः 


आहार, निद्रा, भय आणि म्नेथुन ही मनुष्यांस आणि पञ्चस सारख्वीव 
रंगेत प्राप्न अहेत धर्म हाच काय तो मनुष्य आणि पशु यांचव्यामध्ये भेत होय 
ज्याना हा धर्म नाही त्यांना पुव समाजायचे. 


धमि मू स्वरुप काय? त्याचा काय उपयोग व धर्माची मर्यादा काय 
हया आवार आवारणात भेद पडतो. मग कोणत्या शास्त्रावे धर्म पाकावे असा 
जेव्हा प्रण्ल उदभवतो तेव्हा ज्या मागनि महाजन गेले तोच धर्माचा मार्ग होय 
असे महाभारत म्हणतो. 
कर्मसिंध्दात 

सर्वं मनुष्यमात्र कर्माजी बाधलेले असतात. लहालपासूल तर 
मोठयांपर्यत सर्वालाचव कर्म करावी लागतात. मग ती लहानमोटी 
वेगवेगलया प्रकास्ची असू शकतात. जे जे काम कवा क्रिया करतो त्याला 
कर्म म्हणावयाची उदा. पाहणे एेकणे बोलणे, मनन करणे, कपडे धुणे, इ. या 
सर्वं प्रकार्त्या कमवि तीन भाग पाडता येतात. 


-: 103 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


क्रियामाण कर्मः 


आपण सकाकपासूल तर यत्री ओपेपर्यत जे जे काही काम करतो ते 
सर्वं क्रियामाण कर्म म्हणजे दी सर्वं कर्म केल्यावर आपल्याला निश्चित असे 
फक मिक्तते. उदा. ठदात घासले तर ती साफ दिसते ताजेतताने वाटणे, पाणी 
पिले तर रीर, मन तृप्र होणे हे फक आपण कोणाला मारले तर त्यानेही 
आपल्याला मारले, ताबडतोड फ मिक्राले. अणा प्रकरे क्रियामाण क्मवि 
फक भोगूलवच आपली मुक्ती होते. 
संचित कर्मः 

प्रत्येक क्ियामाण कर्म ताबडतोब फठ देत नाही. ते पक्व होण्यास 
वेक लागतो. अशी कर्म जोपर्यत फक मिक्त नाही तोपर्यत साल्ल यहतात 
त्यांनाच संवित कर्म असे म्हणतात. उदा. आज शिक्षकानी शिकविले तीन 
महिन्यानी मलान परिन्ना दिली व पेपर चागला सोडविला व त्याचा निकाल 
हाती आल्यावर शिक्नकाला त्याचे फठ मिकाले. तसेव काही फक मिक्ायला 
जन्म लागतात. या ज्मात कुणाचा वध केला तर दुस-या जन्मात तशाच 
प्रकार्वे फक त्याला भोगावे लोगतील. आज बी पेर्ले पण त्याला काही 
महिन्यानंतर फक लागतील ही सर्वं क्रियामान क्म्‌ करीत ते जमा होऊन 
राहतात पक्व आाल्यानतर त्याचे फक मिक्तते ते सवित कर्म होय. 


प्रास्ल्ध कर्मः 


सचित कर्म परिपक्व होन फक देण्यास तयार होते त्याला प्रारल्ध 
म्हणजे सुरु आलेले कर्म म्हणतात. अनादिकाकापासूल अनेक जन्मावे कर्म 
फक न भोगता जमा यालेले असतात ते कडोच्या स्वरुपात असतात. ते 
फक भोगण्यास जेव्हा तयार होतात तेव्हा ते प्रारब्ध कर्म होते. सर्वं प्रारल्ध 
कर्म भोगलयानंतस्व जीवात्मा त्या देहातूल युटतो. जोवर जीवाची 
भोगण्याची सर्वं प्रारब्ध कर्म संपत नाही तोवर तो पुन्हा पुन्हा नीवन देह 
धारण करुन अडकणार जन्ममरणाव्या फे-यात सतत फिरत असतो. जोवर 
तो या वक्रातून युटत नाही तोवर तला मुक्त किंवा मोक्न प्राप्न होत नादी, 
म्हणूलवच आदि जंकयवार्यं म्हणतात. 
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पुनरपि जननं पनरपि मरणा 

पुनरपि जननी, जठरे शयनं ] 
इह संसरे, बहु दुस्तरे 
कृपायापारे पाही मुखे 


म्हणूल वाईट कर्म करण्यापूर्वी माणसाने हजार वेका विचार करावा. 
एकदा केल्यानंतर त्याचे फक आज नाही तर उदया भिक्तेलच तेव्हा ठे 
आपल्या क्मवि फक मोठया हिंमतीने धीराने भोगावयास समोर जाणे 
आवश्यक असते. कर्माचा एक अटक सिध्टात अढे कौ जे पेल ते उगवेल 
जसे करल तसे भरल जे जिती धमनि वागतील त्याची फके त्याला सुख 
आनंदव देतील व जे अनिती, विश्वासघ्ात करतील त्याची फठे त्याला कधी 
ना कधी दुःखरुपात मिकेल. म्हणून परमेश्वरावरील दढ श्रध्टा व कर्म 
सिध्ठात तत्वावरील आपला किचवितही ठकू न देता प्रत्येक मनुष्याने जरी 
त्याला हालजअपेष्टा दुःख भोगावे लागते तरी नाऊमेद होऊ न देता 
ज्यानितीव्या मार्गावरुजन न ढकता अखंडपणे सत्कार्यं करीत यहावे. 


क्रियामाण कर्म पक्व होऊन प्रारल्ध रुपाने भोगल्याशिवाय 
कोणीही युटका होत नाही मात्र सत्वगुणी, य्जोगुणी व तमोगुणी व्यक्तीी 
ती भोगण्या्ती पध्ठत वेगवेगकी असते. परतु प्रारब्ध भोगल्याशिवाय पूर्ववि 
क्रियामाण कर्म समाप्न होत नाही. क्रियामाण कर्म करीत असतांना गुणाच 
लोक कसे म्हणतात. 


सत्वगुणी जीव म्हणतो - मी कर्म करेल पण मला त्याचे फक मिक्ालेच 
पाहिजे, 

तमोगुणी म्हणेल - चांगले फक मिक्रणार असेल तस्व मी कर्म करेन 
क्रियामान कर्म जेवली व ज्याप्रकार्ती असेल तेवकेव व त्या प्रकारचे प्रारब्ध 
तयार होते. जेवढे संचित कर्म पक्व होऊन प्रारल्ध रुपातरित होते. तेवढेव 
भोगण्याला अनुरुप जन्म तुम्हाला मिक्तो पण प्रारल्ध व पुरुषार्थातील 
सीमरेषा नेमकी कोणती ही माणसाने ओकखली पाहिजे खुप अभ्यास केला 
पण साध्या खाजगी इजिजिअरीग कलिज मध्ये प्रवेश मिकणे हे प्रारल्ध पण 
त्यालतर्ही पण त्यानतय्ही खूप अभ्यास करुन आय. आय. टी मधील 
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विद्याश्यपिक्नादी वागली प्रगती करुन एका चांगलया कपनीमध्ये चागलया 
पदावर नोकरी मिकविणे हा खय पुरषार्थं आला, 


धर्माने आवारण करुन माणसाने अर्थ प्राप्र करावा. धर्मानि 
मिकविलेला अर्थ हा शेवटी अर्थशकारकच ठरतो त्याचा योग्य विजलियोग करुन 
सर्व कामनावी पूर्ती करुन जीवात्माचे अतिम ध्येय जे मोक्षते प्राप्र करण्याची 
आकाक्ना बाकगावी महाभारतात महर्षी वेद व्यास म्हणतात अर्थ व काम 
यासाठी जरुर प्रयत्न कय पण ते धर्मावा नीतीवा यजमा न सोडता व 
मोक्नाची प्राप्नी कय. 


81175 {71८ का-लााद्ला ०1115 0 11६ 


वास्तविक प्रारल्ध व पुरुषार्थ हवा एकाच नाणच्या दोन बाजू आहेत, 
म्हणूल सतत कर्म करीत रहीले पाहिजे. भगवदनीतेत भ्रगवानानी म्हटले 
अहे. की, 


कर्मण्येवाधिकारस्ते मा फलेषु कदाचन 7 नी.2.47 


फकावी अपेक्ना न करता कर्म करा पण कर्म केलयावरं जे फक 
मिकेल चांगले किंवा वाईट ते आपल्याला भोगवेच लागेल. त्यातून सुटका 
नाही. म्हणूलव आपल्याला कधी सुख तर कधी दुःखाचा अनुभव घ्यावा 
लागतो. तर मग मोौक्नप्राप्नी केव्हा गिकेल असा प्रश्न येतो. जोवर 
जल्मजन्माततिर खात्यात जमा आलेली सर्वं सवित कर्माचा साठा नष्ट 
करीत नाही तोवर अनतकाक पर्यत पुनः पुन्‌: निरनिरके देह धारण करणे 
क्रमप्राप्रच आहे हे संचित कर्म नष्ट करण्यासाठी ज्ञानाग्नि पेटवावा लागेल, 

ज्ञानाग्नि सर्वं कमनि भस्मसात कुरुते गी 

सर्वं कर्मे अजी कुशलतापूर्वक कवी लागेल की ज्ञानाग्नि ती 

भस्मसात होतील त्याचेच जनाव योग होय. 
योगः कर्मसु कौशलम 

म्हणून मनुष्याने क्रियामाण कर्म अशा कौशल्याने करावी की जी 
याच जन्मात फक देऊन शात होतील. संचित बलू पुढल्या जन्मावे कारण 
बनणार नाहीत, 
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आपआपल्या कार्यक्ेत्रात कुणीच कनिष्ठ नाही. 


साख्यदर्जनानुसार प्रकृती त्रिगुणात्मक अहे सत्व सज व तम ठे 
तीन गुण होत. त्यापैकी सत्व साम्यत्मक रज आकर्षण-विकर्षणात्मक तर 
तम क्रियाशूल्य स्वरुपाचे असते. सत्वातुन रज व तम या गुणाची 
साम्यवस्था होय. सर्वं यृष्टीत वेगवेगकया गुणांची विशिष्ट अभिव्यत्ती 
दिसून येते. 

जर एखादया व्यत्जत्या ठिकाणी शक्ती असूनही प्रतिकारचा 
शोडाही प्रयत्न केला नादी तर प्रेमाने प्रेरित होऊन त्याने खुप मोठे कार्य 
केले असे म्हणता येईल. या उलट आपल्याला प्रतिकाराच्ती शक्ती नसेल 
तरीही त्याने कार्यस प्रवृत्त होत आहोत अजी स्वतःची मनाची तयारी केली 
तर मात्र त्याचे आचरण खयोचार बयेबर नाही. अर्जुनाने समोर व्युह स्वलेली 
प्रवंड सेना पाहून व युध्ट करण्यास तयार नव्हता तेव्हा श्रीकृष्ण म्हणतात 
शोक करण्यास अयोग्य व्य्ीसाठी तू शोक करीत अदेस खाता मात्र 
पांडित्याव्या करतो अदेस. उठ आणि युध्टासाठी तयार हो. हाच कर्मयोगावा 
सार अहे. हा अप्रतिकार त्याचा सर्वोच्च आदर्ज होय सारी शक्ती कैद्रित 
करुन कर्मासाठ वलढाओढ कवी लागेल. त्याचजवक जेव्हा प्रतिकाराची 
शक्ती येईल तेव्हाव कुठे अप्रतिकार त्याच्यासाठी धर्म ठरेल आकसाचा 
सर्वदा परितयाग केला पाहिजे. आणि क्रियाजीलता म्हटली तर प्रतिकार 
आलाच. स्वामी म्हणतात सर्वं प्रकारच्या मानसिक व शारीरिक दुर्बलतेचा 
प्रतिकार करा. 


प्रत्येकाने आपला स्वतःवा आदर्ज निवडून तोच जीवनात 
उतरविण्याचा प्रयत्न करा. उल्नतीचा हाच अधिक निश्चित मार्ग आदे 
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प. पु. वासुदेवानंद सरस्वती ठेबे स्वामी महाराजांची योग 
साधना एक वर्णनात्मक अध्ययन 
सौ. सारिका सचिन कवीश्वर 





परिचिय : 


प.पु. श्री. वासुदेवानंद सरस्वती टैब स्वामी महाराजांचा जन्म १३ ओगस्ट 
१८५४ मध्ये मागगावी सिधुदुर्ग, जिल्हा महाराष्ट्र येथे ्ाला. त्याचे जीवन अद्भुत 
विलक्षण अवतारी पुरूषाचे आदर्शपूर्णं चैतन्यमय चस्ति आहे. स्वामीनी सपर्ण भारतभर 
पायी भ्रमण केले. या प्रवासात सदैव ध्यान, तपश्चर्या, टेखन व प्रवचन असा त्यांचा 
नित्यनेम होता. निसर्गाकडे चला' असा त्यांचा संदेश होता त्यांनी श्री गरूडश्वर येथे 
१९१४ मध्ये समाधी घेतली. दिगंबरा दिगंबरा श्रीपाद वल्लभ दिगंबरा" हा विश्वशंती 
मंत्र जगाला देवृून त्यांनी लोककल्याणकारी वाङ्मय छलिहिठे, हे वाङ्मय या काठ्ातील 
एक चमत्कारच आहे. भारतीय तत्वज्ञान व वाङ्मय यामध्ये स्वामी महाराजांनी मोलाचे 
योगदान दिलेले आहे. भौतिक परंपरेसोबत शाश्वत चिरंतर मूल्येही जपायला पाहिजे 
असे त्यांचे वाङ्मय सांगते. 


श्री दत्तोपासना ही साप्रदायिक आचार, सकाम भक्ती अशा मर्यादामध्ये 
वबंदिस्त ्याली होती. स्वामी महाराजांनी त्यात ज्ञानभक्ती, साधनेने सुधारणा घडवून 
आणली . सर्व सामान्य लोकांना दत्तसंप्रदायाची माहिती मिव्टावी ५५०० पानांचे वाङ्मय 
त्यांनी दत्तप्रभूच्या कृपेने तयार केले. 

कुठटीही साधना करताना अनुंबधचतुष्टय असणे आवश्यक आहे. १) विषय 
२) प्रयोजन ३) संबंध ४) अधिकारी वेदांत शास्त्राचा ब्रम्ह विषय, मोक्ष प्रयोजन, 
ध्याना-ध्यान संबंध, साधन चुंतुष्टय संपन अधिकारी होय. प्रत्येकाने आपल्या 
इष्टतेनुसारच कार्य करावे. 
कर्म, उपासना, ज्ञान या तिन योगामध्ये उपासना योगाचे महत्व स्पष्ट केठे आहे. 


(जरी पाहिजे मुक्ति । तरी आदरावीनवनिया भक्ति। 
जिणे येथे मिक मुक्ति । अती मुक्ति अनायासे ॥ 


भक्ति ज्ञानाची मारटी । करी कृपेची सारुटी । 
जिने नामरूपी आनिल ब्रम्हमूर्तिं भटी अनायासे 
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सगुण ब्रम्हध्याने मन । शीघ्र होई सावधान । 
मग नियस्तोपाधिकल्पन । स्वात्मज्ञान स्फरतसे ॥ 


9 


ज्ञानप्राप्तीचे मुख्य साधन भगवद्‌भक्तिच आहे असे श्री महाराजांनी दाखवून 
दिले आहे. 


जाता येता काम करिता । खाता पिता टेता घेता । 
हदयी भगवत्स्मरण कारतां । अकर्मता कर्माची ॥ 


कर्म करूनही अलिप्तपणा हा देवाच्या स्मरणाने साध्य होतो. 


भक्ति ज्ञानाची माऊटी । करी कृपेची साऊुटी । 
जिने नामरूपी आनिल ब्रम्हमूर्तिं भटी अनायासे ॥ 


वरी ओव्यांवरून भक्ती साधना स्पष्ट हाते. 
योगविषयक मार्गदर्शन : 


यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधी ही अष्टांगे 
होत. काही लोक समाधीला फ्ट मानतात, ते लोक यास सप्तांग मानतात, एक योगांग 
आणि दुसरे त्याचे फल अशी रचना करून यास अष्टांग योग मानतात. यम नियमांचे 
पालन करणाव्या साधकास उत्तम साधक मानतात, प्रत्येकाचे फट वेगवेगटे 
असल्यामुके शत्रू ही मित्र बनण्यास मदत होते. 


यम, नियम अष्टांग मागनि मुमुक्षूला समाधीञअवस्था मिद्ध शकते, परंतु ही 
समाधी अवस्था आत्मज्ञानसाध्य समाधी अवस्थेप्रमाणे कायमची नाही. उदा. रसाच्या 
सामथ्यनि लोखंडाचे सोने केठे असता, जोपर्यत त्या लोखंडात रसाचे सामर्थ्य व 
सानिध्य आहे तोपर्यत ते सोनेच आहे. परंतु रसाचे सानिध्य किंवा सामर्थ्य नाहीसे ठे 
असता पूर्वीप्रमाणेच ते लोखंड दिसू लागते . त्याचप्रमाणे ज्ञानरहीत अशा योगाभ्यासाने 
मिव्यलेटी समाधी अवस्था आनंद व्युथान होईपर्यतच असते. व्युधान द्याल्यावर पुन्हा 
पर्वीचीच दुःखमय स्थिती असते. तत्वज्ञानी सुध्दा दुःखाची बाधा होऊ नये म्हणून 
कधीकधी अष्टांग योगाचा आश्रय घेतात. . 


तीन बंधांचे वर्णन : 
१) पूरकानंतर हनुवटी छातीला टेकून कूंभक करावा. याक्रियेस जालधर बंध म्हणतात, 


२) कुभकानंतर रेचकाच्या आधी पोट पाटीकडे ओढायला सांगितठे आहे तो म्हणजे 
उड्डीयान बंध होय. 
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३) प्ूरकाच्या आधी शिवणीवर टाचेने दाबून गुदव्दाराचे आकुंचन करणे म्हणजे मुलवंध 
होय. मुलबधाच्या अभ्यासाने उर्ध्वगामी ाठेला अपानवायू मणिपूर चक्रात स्थापित 
ञ्याला की, वायुने प्रित होऊन उच अग्निशिस्ता निर्माण होते आणि देहस्थ अग्नी 
प्रदीप्त होतो त्यामुके तापटेटी कृंडटी जागृत होते. आणि सरव व ताठ होऊन 
सुषुम्नेच्या मुखात शिरून ब्रम्हनाडीत जाते. 


भसिका : 


प्रथम आसनात ताठ बसावे तोंड बंद करून फुफफुसातील प्राणवायु हदय कंठ, गालाला 
स्पर्श करून लोहाराच्या भात्यासारखा आवाज करीत बाहेर सोडावा. डावी नाकपुडी, 
मधे बोट, अनामिका यांनी दाबून बंद करून उजव्या नाकपुडीने वायू वेगाने आवाज 
करीत पूरक करून कुंभक न करता त्याच नाकपुडीने पुन्हा बाहेर सोडावा. असे भराभर 
पूरक व रेचक केल्यावर, पूरक करून अंगठटयाने उजवी नाकपुडी बंद करून डाव्या 
नाकपुडीने हब्टृहन्टू रेचक करावा. मग आधीच्या सारखे भात्यासारखा आवाज करीत 
वेगाने रेचक आणि पूरक डाव्या नाकपूडीने करावे. दोन्ही नाड्यांनी मिद्टून भ्रस्तीकेचा 
अभ्यास दिड तास केल्यास प्राणाचा कुंडलिनीत प्रवेश होतो. या भ्रसिकेच्या अभ्यासाने 
कफादी दोष, रोग, आणि पाप यांचा नाश होतो. 


शक्तीचालन : शिष्न आणि नाभी यांच्या मध्ये नऊ बोटे लांबीचा अंडाकार कंद 
असतो त्यापासून शरीराच्या ७२ हजार नाड्या उगम पावतात त्यापैकी प्रमुख नाडी 
सुषुम्ना आहे. तिचे मुख कुंडलिनी शक्तीने अडविटेठे असते. वज्रासनात बसून दोन्ही 
पाय घट्ट धरून दोन्दी टाचांनी त्या कंदाला ताडन करावे. नंतर सिध्दासनामध्ये बसून 
भस्म॒ करावे याने कूडलिनी शक्ती विचलित होते. अभ्यास केल्यावर सुषुम्नेत 
प्रवेशेटी शक्ती वर खेचटी जाते. अगि सुषुम्नेचे मुख सोदून प्राणाला वाट करून 
देते. मग प्राण आपोआपच वर ब्रम्हर॑प्राकडे जाऊ लागतो. यासाठी शक्तीटला विचलित 
करायला पाहिजे. शक्तीचाटनाच्या अभ्यासाने एका मंडलात ग्हणजे चाव्ीस दिवसात 
योग्याला सर्व सिध्दी प्राप्त होतात. मृत्युचेही भय राहत नाही. 


शांभवी मुद्रा : प्राण आणि मन अंतराकाशात लीन असतांना उघड डोढ्टे मात्र काहीच 
न पाहता बाहेर लागठेके आहेत. अशी शून्य आणि अशून्य परमात्मस्वरूपाची प्राप्त 
करून देणारी शांभवी मुद्रा होय शं म्हणजे सुख व भ म्हणजे होणे. थोडक्यात सुख 
ज्याने प्राप्त होते ती शंभवी म्हणजे निर्विकल्प आनंद देणारी ही मुद्रा होय. 


नादानुसंधान : ही शंभवी मुद्रा लावून दृढ आसनावर बसून, दोन्ही अंगद्यांनी कान, 
तर्जनीनी डोठे, मधल्या बोगंनी आणि ठरटेल्या बोगंनी तोंड बंद केल्याने उजव्या 
कानात नाद एेकायला येतात. त्यावर लक्ष केंद्रित केल्याने समाधीचा लाभ होतो. या 
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नादाच्या आरंभ, घट पर्चिय, निष्पत्ती अशा चार अवस्था सांगितल्या आहेत. डाव्या 
नाकपुडीने पुन्हा श्वास घेखन उजवीने श्वास सोडावा. असे पुन्हा पुन्हा करून त्या 
नादावर लक्ष केद्रीत करावे. सृक्म नाद एेकायचा प्रयत करावा. स्थूल नादाकडे दुर्टश््य 
करावे. जेव्हा दहा प्रकाराचे नाद एेकू येतात . तेव्हा उजवी अवस्था प्राप्त होते. त्यामुढे 
योग्याचे चित्त विमुक्त होते. नादामुठे ज्याला मुक्ती मिते त्याला कशाचीही भीती 
राहत नाही. अशा या नादाचा अभ्यास पुटे पुटे वाढवत जावा व जेव्हा मन चंचल 
हाईल तेव्हा विष्णुचे ध्यान करावे. 


ध्यान व समाधी वर्णन : 


प्रथम सगुण ध्यान करावे म्हणजेच आपापल्या इष्टदेवतेला मनात स्थिर करून 
त्याचे ध्यान करावे व नंतर निर्गुण ध्यानाकडे वव्यवे प.पु. महाराज दत्त संप्रदायी 
असल्यामुट्टे फक्त दत्ताचेच ध्यान करावे असे सांगत आहेत. ते ग्हणतात दत्तगरू हे 
अविकार, निर्गुण, परात्पर, सर्व भूमीचा आधार आहेत. साधुसंताचे रक्षण करण्यासाठी 
दुष्टांना दंड देण्यासाठी, ध्मचि रक्षण करण्यासाठी देहरूपी भगवान अवतरतात. जो 
कोणी स्नेहने, व्देषाने, भयाने माद्य ध्यान करतात त्यांना सद्गती मिक्छते माञ्च ध्यान 
करण्याव्यांना कुटल्याही इजा होणार नाहीत. मीच निर्गुण व निर्विकार आहे. पौयापासून 
ध्यान सुरू करावे. ध्यान स्थिर द्याल्यावर चित्त मुखावर स्थिर ठेवावे. मग॒केवव्छ 
हास्यावर ध्यान करावे. असे ध्यान पूर्वी जरी सगुण वाटले तरी आता ते निर्गुण वाटते. 
जोवर ध्येय, ध्याता, ध्यान हया त्रिपुटीचे भान असते तोवर त्यास ध्यान लागठे असे 
म्हणतात. जेव्हा मी ध्याता आहे आणि ध्यान करतो आहे याचे भान राहत नाही तेव्हा 
ध्येयाकार होऊन ताजो. त्यामुके मनात कुटलीही वृत्ती उठत नाही. 


मठाचे वर्णन : 


ज्याठिकाणी कुठल्याही व्यक्ती, प्राणी, पक्षी यांचा उपद्रव होणारा नाही असे स्थान 
निवडावे, त्याठिकाणी एकांत असावा, ज्यादिकाणी ईश्वर साधनेचे सुख प्राप्त होऊ 
शकते असे स्थान साधने करीता निवडवे, त्या मठाचे व्दार छोटे असावे, त्यात विटे, 
छिद्र नसावेत, म्हणजे कुटलाही प्राणी, मुंग्या, उंदीर, घुस याचा उपद्रव होणार नाही, 
संपूर्ण जागा गायीच्या गोमयाने स्वच्छ, सुंदर सारवून ष्यावी, बैठक स्थानापासून चार 
हात लांब अग्नी व पाण्याचे ठिकाण असावे. 


प्रणायामाच्या दृढ अभ्यासाने प्राणाला जिंकता येते, श्वासोच्छावासावर विजय 
मिव्ठविता येते, त्यामुकेच मनावर विजय मिव्विता येतो, दोघेही एकसाथ विटीन 
होतात, मनाच्या चंचठतेमुठे इद्रिय तथा चित्तावर विजय पि्ठविता येत नाही याकरीता 
प्राणायामाचा अभ्यास केल्याने चंचल मनावर विजय प्राप्त करता येतो. डाव्या 


-: 112 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


नासिकेला ईडा" नाडी असे म्हणतात. त्याचे देवत चंद्र आहे, आणि ज्यापुठे शुभ 
कार्यस सहाय्य मिक्छते, उजव्या नासीकेस पिंगला" नाडी असे म्हणतात. ज्याचे आराध्य 
देवत सुर्य आहे. आणि जो उग्र कार्यास सहाय्यक ठरतो, या दोन्दीच्या मध्ये “सुषुम्ना" 
नाडी असून तिचे स्थान ब्रम्हरंप्र होय, याच ठिकाणी कुंडलिनी चे स्थान आहे, हि 
कुंडलिनी साडतिन वेरोव्या मध्ये सुप्तावस्थेत असून तिचे मुख वंद असते ज्यामध्ये 
प्राणाचा प्रवेश होत नाही, इडा आणि पिंगटेचे एेक्य द्याटे की, सुषुम्ना नाडी सक्रीय 
होते, सोवा मात्रांचे पुरक चोसष्ठ मात्राचे कुभंक, बत्तीस मात्रांचे रेचक हा उत्तम 
प्राणायाम आहे, इडने पुरक करून जाठधर बंध बांधावा, रेचक पिंगठेने करावे, पण 
उडियांन बंध बाधुन हन्टृहट्य्‌ रेचक करावा, पुन्हा पिंगले पुरक करून पूर्ववत करून 
रेचक करावा, अशाप्रकारचा अभ्यास तिन वेव्ठा करावा, जितकी मात्रांची वृध्दी होईल, 
तसाच प्राणजय होईल, चित्ताला स्थेय प्राप्त होईल, समस्त नाडी शुध्द होईल. 


शरीरात मेद किंवा श्ठेष्मा (कफ) चे प्रमाण अधिक असल्यास षटुक्रियांचा 
अभ्यास करावा तसेच प्राणायामाचा अभ्यास वाढवावा. तो प्राणायाम जप, ध्यान यांच्या 
विना करतात त्याला शनिबिज' प्राणायाम असे म्हणतात. जो प्राणायाम जप, ध्यान 
यांच्या सोबत केला जातो त्यास सबीज' प्राणायाम असे म्हणतात. सबीज 
प्राणायामाव्दारे ब्रम्हरप्र उघडले जातात. प्राणायामाची संख्या रोज पौच-पौच वाढवून 
८० पर्यत पोहोचावयास हवी. हा अभ्यास दिवसातून तीन वेके करावयास हवा, 
अशाप्रकारच्या अभ्यासाने सुषुम्ना नाडी शुध् होते आणि कुंडटीनी शक्ती जागृत 
होऊन प्राण वर चढण्यास मदत होते. कंडटीनी जागृत इ्ाल्यावर षटचक्राचे भेदन 
करते. ब्रम्ह, विष्णु, शिव या तीन्दी ग्रंथीचे भेदन करून प्राण सरव जातो. 


नाभी म्हणजे अग्नीचे स्थान असून त्याठिकाणी तर्जनीने दाब देवून आंकुचीत 
करावयास हवे रोज असे तिन वेव्टा करावयास हवे पायांच्या बोटाना हातांनी पकदून 
कंदावर आघात केल्या जातो त्याचबरोबर आठ वेव्ड भस्तिका प्राणायाम केल्यानंतर 
मन निर्विकल्प होते. मनाला ल्य केल्यास प्राणाची गती वर जाते आणि भनोन्मनी 
अवस्था” प्राप्त होते. 


त्यानंतर धारणेचा अभ्यास करणे आवश्यक आहे. त्यामुक्ठे अंतःकरण स्थिर 
होते. सगुण आणि गुण लक्षण यामुके यास द्विविध धारणा असे म्हणतात. अभ्यास 
करताना मनाची धारणा करावीच आणि विक्षेप येताच प्रयत्नपूर्वक त्यास दूर करता 
यायला हवे. निगर्णाची धारणा करण्यापूर्वी सगुण वर धारणा करावी. प्रयत्नपूर्वक 
सगुणावर धारणा करणे शक्य होते.व त्या रूपावर मन स्थिर इ्ाल्यास निर्गुण धारणा 
पण सहज प्राप्त करता येते. धारणा साध्य द्याल्यानंतर ध्यानाच्या अभ्यासास सुरवात 
करावी, ध्यानाचे दोन प्रकार आहेत. १) सगुण ध्यान २) निर्गुण ध्यान 
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अखंड तेकाच्या धरेप्रमाणे चित्तवृत्तीना ध्यानाच्या अभ्यासाने बाजुला सारावे. 
या अभ्यासात कुटल्याही प्रकारचे विघ्न येऊ नये असा अभ्यास करावयास हवा. 
हयाला ध्यान व ध्येय ही त्रिपुटी म्हणजे केवल ध्यानाचे लक्षण आहे असे योगी 
मानतात मी ध्याता आहे. ध्यानाचे विस्मरण होते आणि ध्याता, ध्यान, ध्येया बरोबर 
एकरूप होते, ज्याप्रकारे वारा नसतांना सुध्दा दिवा तेवत राहतो त्याचप्रमाणे मनाची 
अवस्था होते यासच समाधी असे म्हणतात. 


ज्यावेव्टी देहाचे भान राहत नाही. आंतरीक बाहय जगताचे ज्ञान राहत नाही. 
ध्याता ध्यान ध्येय ही त्रिपुटी नष्ट होते तेव्हा त्यास उनती अवस्था असे म्हणतात. 
अंहकार नष्ट होते व्दैत्ताची भावना नष्ट होते. अज्ञान नाहीसे होते यास तुरीय अवस्था 
असे म्हणतात. स्वतः आणि स्वतःशी संबंधीत संपूर्णं भावना नष्ट होऊन आत्यंतिक 
पर्ण सुखाची अनुभुती योग्यास प्राप्त होते. 


योगीजनांच्या मते चोौव्यांशी आसनामध्ये सिध्दासन हे प्रमुख आसन असून 
शरीरांतर्गत बहात्तर हजार (७२०००) न मधुन मव बाहेर फेकण्याचे काम॒ याच 
आसनामुके श सतत आत्म्याचे स्मरण करणारा योग्य म॒ आहार घेणारा साधक वारा 
वर्ष निरंतर सिध्दासनात बसुन योगाभ्यास करे तर तो निष्पत्ती अवस्था प्राप्त करून 
घेऊ शकतो. सिध्दासनाशिवाय श्रेष्ठ आसन नाही, केवल कूंभकाशीवाय प्राणायाम 
नाही आणि खेचरी शिवाय दूसरी श्रेष्ठ मुद्रा नाही आणि नादानुसंधाना सारखी दुसरी 
क्रीया नाही. 


२) पद्मासन : योग साधक डाव्या जांघेवर उजवा पाय ठेवुन उजव्या जांघेवर डावा 
पाय ठेवून दोन्ही हातांनी विरूष्ट पाय अंगठे पकडतात तसेच हनुवटी हदयावर स्थिर 
करून, एकटक मध्ये नासिकेच्या अग्रभागावर पहात राहणे म्हणजे पद्मासन होय. या 
आसनामुटे विविध व्याधीचा नाश होतो. 


३) सिंहासन : उाव्या पायाची टाच उजव्या शिवणीजवन्छ लावावी व उजव्या पायाची 
टाच डाव्या शिवणीजवव्छ लावावी म्हणजेच अंडकोषाच्या खाटी दोन्ही टाचा लावाव्या 
व दोन्ही हाताची बोटे पसरवून दोन्ही मांडयावर हात ठेवावे. त्यानंतर जिभ बाहेर 
काढठावी. तसेच तोंड उघड दृष्टी नासाग्रावर स्थिर करण्याने सिंहासन सिध्ट होते. 
योगीजनांनी या आसनाची स्तुती केठेटी आहे. 


४) भद्रासन : उाव्या पायाची टाच डाव्या शिवणीजवव् ठेवावी व उजव्या पायाची 
टाच उजव्या शिवणीजवव्ठ ठेवावी. सिंहासनाप्रमाणे ठेऊ नये दोन्ही हातांच्या मुदी 
करून दोन्ही पायांच्या गुडध्यावर ठेवाव्या आणि स्थिर बसावे या आसनालाच भद्रासन 
असे प्हणतात. या आसनामुठे सर्व रोगांचा नाश होतो. काही योगीजन या 
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५) मयुरासन : दोन्ही हात फटवुन हात जमीनीवर टेकवा हातांचे ढोपर नाभिजवक्ः 
ठेवावे. दोन्ही हातावर भार देऊन शरीर हातावर तोलावे. यालाच मयुरासन म्हणतात. 
या आसनामुके उदराचे विकार कमी होतात. या आजारात फायदा होतो. या आसनामुठे 
थंड गरम अन सहज पचायला मदत होते. पाचकाग्नी तीव्र शरीरातीट भंयकर विष 
पचवले जाते. 


६) शवासन : मृताप्रमाणे भूमीवर ठेदटून राहणे यालाच शवासन असे म्हणतात. या 
आसनामुके थकवा नाहीसा होतो. चित्ताला शंतता लाभते. 


७) सिष्दासन : गदद्रार व योनी प्रदेशावर उजव्या पायाची टाच ठेऊन तसेच डाव्या 
पायाची टाच पुत्रैदियावर ठेवावी. हनुवटी हदयाकडे स्थिर दठेवावी. तेव्दाच योगी 
निर्चल होऊन एकाग्र होऊन भ्रूमध्य दृष्टी स्थिर करतो यालाच सिध्दासन असे म्हणतात 
या आसनाच्या दृढ अभ्यासाने मोकषद्राराचे भेदन केल्या जाते. हे सिध्दासनच होय 
परंतु काही योगी या आसनाला वज्रासन काही मुक्तासन, तर काही गुप्तासन ही संज्ञा 
उपयोजितात. 


अष्टंग योगाचे फठ : 


सत्यामुके मंत्र सिध्टी प्राप्त होते, ब्रम्हचर्यामुटे बक प्राप्त होते, अस्त्येया मु 
विपुल धनाची प्राप्ती होते, अपरिग्रहा मठे पूर्व फव्टाची प्राप्ती होते, बाहयशौच म्हणजेच 
स्व.तच्या देहाची स्वच्छता, तर अंतःशौचाने इद्रिय जय मिव्छविता येतो, यामुठे मनाचे 
स्थेर्य आणि आत्मदर्शनाची योग्यता प्राप्त होते. 


संतोष : 

संतोषा मुठे उत्तम सुखाची प्राप्ती होते, देह आणि इद्रियाची शुध्टी तपा मुढे 
होते, जपा मुटे ईर्वर दर्शन तर भक्ती मुटे समाधी चा मार्ग मोकव्ड होतो. 
ज्ञानयोग 


श्रष्देने व भक्ती ने जो कोणी दत्तगुरूना भजेट त्याला भगवान दत्त 
टुःखसागरात लोटून देत नाही परंतु दत्तगुरूचा नव्हे तर लौकिक गुरूचाही रोष याला 
तर कुणीच रक्षण करू शकत नाही आत्मा हा स्थुल देहरूप आहे की, सृक्म देहरूप 
की दोन्दीहून वेगव्ठा ? जड आहे की चेतन आहे, ईश्वर आहे कौ ईश्वराहून भिन 
आहे अशा प्रकारचे अनेक प्रश्न त्याच्या मनात उभे राहतात व त्याचा वेदांत वाक्यांवर 
सुध्दा विश्वास नाही अशाचे रक्षण कोणीच आणि कुठेही करणार नाही. 
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अविद्या, काम आणि कर्म यांच्यायोगे प्रचंड ठेठ दुःख हे पाणी, तीव्र 
व्याधी जरा आणि मृत्यु हयाच सुसरी-मगरी, विषय आणि इद्रियांच्या संयोगाने होणाव्या 
तृष्णारूपी वायुने शेकडो अनार्थाच्या लाटा. असा हा अनादि, अनंत, अपार, निराधार 
संसार रूपी सागर. इथे सत्य, आर्जव, दान, दया, अहिंसा, शम, टम, धृति इत्यादी 
आत्मगुणांच्या शिदोरीने भरठेली ज्ञानरूपी नौका आहे. सत्संग आणि सर्वत्याग हाच 
मार्ग आहे तर मोक्ष हे तीर आहे. अशाच साधकास भगवान दत्तात्रेयांचे दर्शन लाभे. 


योगभूमिका : 
योगभूमिका यांनाच ज्ञानभूमिका असेही म्हणतात. 


१) क्षणिक, पराधीन उपभोगांचा कंटव्टा येन नित्य, शाश्वत, निरतिशय आणि स्वतंत्र 
अशा सुखाची इच्छा होणे म्हणजे शुभेच्छा हि भुमिका. 


२) दद्रियांपासून विरक्त होऊन शास्त्रांचा अभ्यास करणे, सज्जन संगती करणे म्हणजे 
विचारणा ही भूमिका सिध्द होते. 


३) शुभेच्छा व विचारणा यांचा अभ्यास द्याल्यावर आसक्ती निर्माण इ्याटी की 
तनुमानसा ही भूमिका सिध्द होते. 


४) ब्रम्ह ज्ञान ज्याला मिक्छते त्याची सत्वापत्ती ही भूमिका सिध्द होते. 


५) या चार भूमिकांचा अभ्यास इ्ाल्यावर साधक आत्मस्वरूपात रंगतो तेव्हा त्याची 
असंसक्ती भूमिका सिध्ट होते. 

६) बाहय जगताची जेव्हा संपर्क तुतो तेव्हा त्यास पदार्थं भावनी सिध्द होते. 

७) आणि शेवटी त्याची समाधी लागते. त्यामधून तो स्वतःच्या व दुसव्याच्या 
प्रयत्नानेही भानावर येत नाही. त्याची तुरीय अवस्था सिध्द होते. 


वरम्हचर्यश्रम, गृहस्थाश्रम, वानप्रस्थाश्रम, संन्यासश्रमाचा अभ्यास करावा. 
निरनिराव्टया नदयांमध्ये स्नान करावे. दान, श्राध् इत्यादी शास्त्रांनी युक्त कर्मं करावीत. 


कर्म योग : 


कर्म हे चांगले करावे अन्यथा तेच आपल्या नाशाला कारणीभूत होतात. 
कर्माचा आणि आत्मज्ञानाचा परस्पर संबध आहे. कर्म हे ज्ञानाचे कारण आहे तर ज्ञान 
हे कमचि कारण आहे. ज्ञान आणि कर्म यांचा साध्य-साधन संबध आहे. ज्ञान 
मिव्टविण्यासाढठी कर्म दोन प्रकारे कारणीभूत होतात. १) संस्कार २) विविदिषा. 
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१) संस्कार : 

संस्कार एकूण ४० प्रकारचे सांगितठे आहे. काही ग्र॑धात १६ काही ग्र॑धात 
२४ तर काही ग्र॑थात ४८ संस्काराचे वर्णन आहे. 
२) विविदिषा : 

वेदाभ्यास, यज्ञ, दान, तप, उपवास यांनी विविदषा उत्पन होते. 


कर्म योग म्हणजे वर्णाश्रमानुसार आपल्याला योग्य ते कर्म करणे होय. भक्ती 
शिवाय क्मवि साफल्य नाही. भोगाची सिध्दी मिव्विण्यासाठी कर्म हेच साधन आहे. 
योग सिध्दी द्याल्यावर त्या योग्याने कर्माचा त्याग करून सन्यांस घेवृून ज्ञान योगाचा 
अभ्यास करावा. निष्काम कर्म योग हे ध्यान योगाचे साधन होय. प.पु. महाराजांच्या 
मते हठयोग हा कर्मयोगातच अर्तभुत आहे . कर्मयोगाने शुध्ट ्ाठेटे चित्त समाधानरूपी 
योगात स्थिरावते ते चित्त जसे स्थिर होईल तसा योगी कर्मापासून निवृत होतो. 


भक्ती योग : 


चित्तशुध्दी करीता कर्म योगानंतर ज्ञानप्रद भक्ती योगाचे निरूपण केठे आहे. 
कर्म, भक्ती व ज्ञान या तिन्ही परस्पराना साहाय्यभूत असून योगाभ्यासास उपयुक्त 
ठरतात. या तिन्ही मार्गाचा अवलंब केल्यास परमार्थं फलदायी होतो. 


देवाला प्रिय होण्याचा भक्ती हाच एक उपाय आहे. चित्तात भक्ती नसे 
तर जन्म मरणाच्या फेत्यातुन सुटका होवू शकत नाही. भक्ती म्हणजे ईश्वराच्या ठायी 
ठलीन होने होय. भज धातू पासून हा शब्द तयार ्याटेटा आहे. भज धातृला क्तिनी 
हा प्रत्यय लावून भक्ती हा शब्द तयार होतो. 


ॐकाराचे उच्चारण हे ईश्वरत्वाये गमक आहे. ॐकार हेच परब्रम्हाचे श्रेष्ठ 
स्थान आहे. ॐकार हेच ब्रम्हप्राप्तीचे श्रेष्ठ आरुबन होय. जणी एखादी व्यक्ती 


आपल्याला प्रिय अशा नावाने हाक मारल्यानंतर आनंदित होते तसाच परमात्माही प्रिय 
अशा ॐकाराच्या उच्चारे प्रसन होऊन भक्ताकडे येतो. 


मोक्षासंबधी विचार : 


काम्य, निर्षिष्ट कर्माचा त्याग करून, प्रारस्य भोग संपवून, नित्यकर्माच्या 
अनुष्ठानाने निर्गुणाची प्राप्ती हाच मोक्ष होय, निरनिशय प्रीतीने स्वर्गादि शब्दांनी 
निदरशिछिल्या लोकांची कमनिच प्राप्ती होत असल्याने कमनिच मोक्ष इयादीचे निराकरण 
करून शेवटी अविदया, काम, कर्म यांची निवृत्ती करून स्वःस्वरूपात र्थिरावणे हाच 
मोक्ष होय. स्वतः आत्माच ब्रम्ह असल्याने त्याचे अपरोक्ष ज्ञान द्लाल्याने अविद्येची 
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निवृत्ती म्हणजे मोक्ष होय. विषयाच्या ठिकाणी असटेठे आकर्षण, तिरस्कार जिंकून 
जो दैवी संपत्ती मिव्वितो त्यालाच मोक्षाचा लाभ होतो. 


रूद्राक्षाचे महत्व : 


एकमुखी, पंचमुखी, एकादशमुखी, चर्तुदशमुखी असे रुद्राक्षाचे प्रकार आहेत . 
त्यांच्या धारणाने गंगास्नानदिकोचे पुण्य मिव्ते. रुद्राक्ष घातल्याने पांपाचा क्षय होतो. 
रुद्राक्षाच्या माट्टेवर जप केल्यास तो जप फलदायी ठरतो. 


स््रीयोँनी करावयाचे जपजाप्य : 


स्त्रीयाना मंत्र देवू नये. स्त्रीयांनी सोमवाराचे व्रत करावे, त्यामुके मनोकामना 
पर्ण होतात. ते करण्यास सोपे प्रभावी, तारक असे व्रत आहे. सुवासीनीना 
पातितव्रत्यधमनिच एेहिक आणि अध्यात्मिक कल्याण साधता येते. दुसरा कोणताही धर्म 
नाही. 


+ 


अभग: 


अभंग म्हणजे कधीही भंग न होणारे म्हणजे युगेनयुगे जे काव्य जसेच्या तसे 
आहे. त्यास अभंग असे म्हणतात. येणात्या नवी पिदढीला सुध्दा या अभंगामुटे नवे 
चैतन्य, प्रेरणा मिक्छते. 


अभंगाचे असे असते जसे जो चंदनाच्या ब्ाडाजवव्ठ बसतो, त्यास चंदनाचे 
गुण लागतो तसेच अभंगाच्या जव राहून भक्तीरसात लीन होतो. अभंग शरीर व 
मनास शंँतता प्रदान करतात. अभंगा मु्ठेच त्रिविध तापाचे हरण होते. काही अभंगामधून 
गुरू शिष्य परंपरा सांगण्यात येते तर काही मधून समाजास प्रबोधन केठेले आहे 
करूणात्रिपदी प्रसिध्द आहे. 


तत्वज्ञान : 


सर्वव्यापी, अनंत व॒ आनंदरूप असे आत्मस्वरूप आहे त्या अवस्थेपर्यत 
जाण्याकरिता ईश्वरार्पण बुध्टीने केठेटी निष्काम कर्मे, बुध्टीचा मव हरण करून 
ईर्वरविषक गोष्टीसंब॑धी आवड उत्पन करतात. आवड उत्पन ज्याटी म्हणजे दृढ 
प्रयत्नाने आत्मस्वरूपाची प्राप्त हेते. 


केवट योगाने नव्हे निर्वाण । नसता ज्ञान योगियां ॥ 
प्राणायामे करून स्थिर होता आपले मन । जे एेकिठे वाक्यज्ञाना ॥ 


त्याचे मनन करावे 
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अरिष्ट लक्षणे : 


अरिष्ट लक्षणे म्हणजे मृत्युसूचक लक्षणे होय. मृत्यु ही शरिराची स्वाभाविक 
अवस्था असल्यामुढे नभिता, न डगमगता शांतपणे यागाभ्यासकाने ध्यान करून 
आत्मतत्वाशी एकरूप होण्याचा प्रयत्न करावा. या अरिष्टांची गणना ज्योतिषशात्राला 
अनुसरून ४, योग धारणेन, स्वणांमुक २६, दृष्टिदोषामुठे २४, इतर ज्ञानेदियंतील 
शक्तिनाश सुचविणारे ७, मांसभक्षक पक्षांवरून ६, इतर सामान्य १६ असे एकूण ८४ 
प्रकार सांगितले आहेत. मृत्यु मानवास दोन प्रकाराने प्राप्त होतो. 


श्री दत्तात्रयवत्रकवच स्तोत्र : 


धर्म, अर्थ, काम व मोक्ष देणारे हेच श्रेष्ठ स्तोत्र आहे. पुत्र, मित्र, पत्नी इत्यादी 
सर्व प्रकारचे समाधान देणारे असून वेद, शास्र इत्यादी विषय त्याने अवगत होतात. 
हे संगीत, शास्र, साहित्य, उत्तम कवित्वं प्राप्त करून देणारे आहे. तसेच बुध्टी, 
विद्या, स्मृती, अध्यात्मज्ञान देणारे आहे. या स्तोत्रामुके सर्वच दुःख टूर होतात व 
सुखाची प्राप्ती होते. श्रुचा नाश करणारे असून तत्काव्ट किर्ती देणारे आहे. 


आठ प्रकारचे महारोग, शहाण्णव प्रकारचे नेत्ररोग, वीस प्रकारचे मूत्ररोग, अठरा 
प्रकारचे कुष्ठरोग, आट प्रकारचे गुल्मरोग, एंशी प्रकारचे वातरोग, चा्टीस प्रकारचे 
पित्तरोग, वीस प्रकारचे कफरोग, क्षयरोग, सतत येणारा ताप, मत्र-तत्र, जादूटोणा 
इत्यादीपासून निर्माण इ्यारेल्या पीडा, सांसर्गीक रोग, अधिदैविक, आधिभौतिक व 
अध्यात्मिक असे विविध ताप, नवग्रहांमुटे उत्पन होणारे सर्वं प्रकारचे रोग या स््रोताच्या 
सहस््रावर्तनामुठे नाहीसे होतात. 


दहा हजार वेव्टा पठन केल्यास वांड्य स्त्री पुत्रवती होते. 
. वीस हजार पाठ केठे असता अपमृत्युवर विजय मिटे, 
. तीस हजार पाठ केठे असता आकाशगमनाची शक्ति प्राप्त होते. 
. एक लाख आवत्ती केल्यास कार्यसिध्टी निश्चतच होते. 


असे हे दत्तकवच जे पठण करील ते या जगात दीर्घायुषी योगीश्रेष्ठ होईल. 
धोरत्कष्टोध्टरण स््रोत्राचा अर्थ : 


प. पु. वासुदेवानंद सरस्वती यांनी रचलेले हे स्त्रोत्र अत्यंत प्रसिध्द व प्रभावी 
होय. हे नावाप्रमाणेच घोर म्हणजे चिंता यापासून सुटका करून देणारे स्त्रोत्र आहे. या 
स््ोत्राच्या नित्य पठणाने सर्व दुखः, चिंता, अतिकष्ठ कमी होऊन श्री दत्तात्रयांची 
कृपा प्राप्त होते. 


०< ^ ~< ~< 
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हे देवादीदेवा श्री दत्ता, श्री पादा, श्री वल्लभा, तु सर्वदा आमचे रक्षण कर 
आमचा याघोर कष्टातून उध्दार कर ।।। हे सर्वोप्रभो तुच आमची माता, पिता, 
मालक, योगक्षोम चाटविणारा सद्गुरू व सर्वस्व आहेस म्हणून या घोर कष्टातून 
आमचा उध्दार कर ॥२॥। 


हे ईश्वरा तु आमचे पाप, ताप, शारिरीक, मानसिक, व्याधी, दाख, भितीव 
केष यांचे सत्वर हरण कर. तुटयावाचून अन्य कोणीही त्राता आम्हास दिसत नाही 
।॥३॥। 


तूडयाहून दुसरा कोणी तारणहार नाही, दाता नाही, मोठा बंधू नाही, तू भक्तांचे 
रक्षण करणारा आहे, दुख हरता आहेस, तू आमच्यावर अनुग्रह कर. ॥४।। 


हे देवा आम्हाला धर्माच्या ठिकाणी प्रिती, मुक्ती, भुक्ती व भक्ति च्या 
ठिकाणी आसक्ती दे सर्व घोर कष्ठातून आमचा उध्दार कर तूला आमचे शतशः 
प्रणाम असो ।।५॥। 


श्री सट्गुरू महाराज म्हणतात, सर्वाचे कल्याण करणारे हे श्लोक पंचक 
नियमपूर्वक नित्यशः भक्तिभावाने जो पठन करील तो मणृष्य श्री दत्ताला अत्यंत 
प्रिय योईट व श्री दत्तदही उत्तरोत्तर या भक्ताला प्रिय होईल असा माद्या आर्शिवाद 
आहे. 


प. पु. वासुदेवानंद सरस्वती ( टेबे ) स्वामी महारांचा अंतीम संदेश : 


. मनुष्याने मन, बुध्टी, चित्त शुध्द असावे. 

. कर्माचा हेतू व भाव शुध्द असावे. 

. मनुष्याची वृत्ती विकारांपासून दूर राहिटी पाहिजे. 

. मनुष्याने श्रवण, मनन, निदीध्यासनाब्दारे वेदात चिंतन केठे पाहिजे. 

. चराचर विश्व म्हणजे ईश्वराचे सगुण स्वरूप होय. 

. गुरूभक्ति हे परमार्थ मार्गातीठ एक साधन आहे. 

. मनुष्यान धर्मग्रंथ, गुरूसेवा, आत्मानुभवाब्दारे मोक्ष प्राप्त करून घ्यावी . 

. मनुष्य जिवनात विवेकाने वागावे. 

. समर्पण, आसक्ती विरहीत कर्म, अभ्यास, नित्य नैमित्तिक कर्म, ईश्वरोपासना, 
तिर्थयात्रा, संतसहवास, निरपेक्षता या॒गोष्टीने आध्यात्मि विकास शक्य आहे. 

१० .ज्ञानाविना मोक्ष नाही आणि ईश्वरकृपेशिवाय सद्गुरू प्राप्ती नाही. 

११. कर्म, भक्ति, ज्ञान, योग हे चार मार्ग नसुन मोक्ष प्राप्तीचे उपाय आहेत. 

१२ .विवके, वैराग्य, दैवी गुण संपदा व मुमुक्षुत्व याने भक्तिचा विकास घडतो. 

१३ .विश्वशोती सादी मनुष्याचा सर्वात्मकभाव होणे गरजेचे आहे. 


9 € © ^ - ० ५ ~ < 
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निष्कर्ष : 


सर्वकाटीक आणि काटातीत अशा सत्यशोधाची यात्रा भारावटेल्या 
साधकासाटी श्री दत्त उपासना अतिशय मार्गदर्शक ठरते. 


अष्ठांग योग पाटनानेच समाधी अवस्था प्राप्त होते. असे नाही तर टत्त 
संप्रदायातीट सांगितठेल्या सर्वच उपायांनी समाधीपर्यत जाते येते. 


मणुष्याला आपले अस्तित्वच सर्वव्यापी आहे असे वाटते, आपला मीपणाच 
त्याला सत्य वाटतो म्हणूनच शास्त्र ग्र॑धामध्ये ईश्वर, आत्मा, जिव इत्यादी विषयाचा 
उहापोह केठेला दिसतो. प्रत्येकाच्या कममनुसार पर्नजन्म, प्रारब्धानुसार कर्मचि फ 
मिते. त्याकरिता म्हणून ज्ञानयोग, भक्तीयोग व ॒कर्मयोगाच्या माध्यमातून भगवान 
दत्तात्रयाच्या सगुण रूपाची आराधना करावी आणि त्यांची कृपा प्राप्त करून घ्यावी. 


संदर्भग्रथ 
१. कुमारशिक्षा, वुध्दशिक्षा 
२. श्री दत्त महात्म ( चतुर्थपुष्पम्‌ ) 
३. श्रीगुरूचरितम्‌ ( व्दिसाहस्त्री ) = अनुवादक ^ संपादक डँ. वासुदेव व्यंकटेश 
देशमुख 
४. हटप्रदिपीका ( सुबोध मरादी भाषांतर ) व. ग. देवकुठे 
५. ४५५८५/.0(1118111/1812|.60111 
६. ५५५\/.511/88111|05111.010 
७. [11105 :॥/५५\५\५/.5111/8506\/818/10581/85४/811.60111 
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खेकादुना होणान्या दुखापतीवर योगोपचार 
कु. धनश्री सुधीर ठेकुरवाके 





प्रस्तावना 


क्रिडा टुखापत म्हणजे खेव्ठतांना किवा व्यायामादरम्यान इ्याटेटी दुखापत होय. 
यावेव्टी शरीराच्या कोणत्याही भागाला इजा होऊ शकते. विविध खेव्यत खेव्ठादूना 
वेगवेगव्छया प्रकारच्या दुखापत होतात व त्यांची लक्षणे सुद्धा ही वेगवेगव्टी असतात. 
अशा दुखापतींवर योग हा एक रामबाण उपाय आहे. 


खेव्ठडूना खेक्ततेवेव्टी ्ारेल्या जखमेवर उपचार म्हणून रात याचा अर्थ 
असा आहे की, 


र - ९२९७ 

| - 1८८ 

(^ - (गा1]€8510ा 
|> - एटण्वाता 


खेत्तेवेव्ठी ्याटेल्या सौम्य दुखापतीसाठी ही उपचार पद्धती फार उपयुक्त 
आहे. पण याच उपचार पद्धती बरोबर योगउपचार पद्धतीचा वापर केल्यास जखम 
लवकर बरी होण्यास मदत होते. प्रत्येक खेव्टामध्ये योगाचे अनेक फायदे आहेत . 
तसेच दुखापतींवर सुद्धा योगाचे अनेक फायदे आहेत. म्हणून योगोपचार हा खेव्गदुंसाठी 
महत्वाचा आहे. 


^ समस्येची ओख्ख 


खेव्डला खेक्छतेवेव्ठी ताणतणाव असल्यास तो आपल्या खेव्यवर चांगले 
लक्ष केंद्रित करू शकत नाही. यामुटे तो आपल्या खेव्टाचे चांगले प्रदर्शन करू 
शकणार नाही व याच ताणतणावामुठे त्याला दुखापत होण्याची पण संभावना आहे. 
त्याची पाचनक्रिया चांगली नसेल तर त्याचे लक्ष खेव्ावर राहणार नाही. 


2 संशोधनाची उदिष्टये 
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जर खेव्टादूला दुखापत इयाली असल्यास योगिक क्रियांचा अभ्यास असल्यास 
त्याला त्याचा नक्की फायदा होर्दल. 


संधी आणि मर्यादा 


खेव्ठुच्या सर्वच जखमा बच्या होईल असे म्हणता येणार नाही. पण 
प्राणायम, ध्यान व आसने हे केल्यामुटे त्यांचे लक्ष विचलित होणार नाही आणि त्याचे 
आत्मबलव्छ सुद्धा वाढेल पण काही बाबतीत योगोपचाराला काही मर्यादा सुद्धा असु 
शकतात. 


क्रीडा जखमीचे प्रकार 


क्रीडा इजा म्हणजे खेव् किंवा व्यायामा दरम्यान होणाव्या दुखापती होय. 
खेव्ठ ॒खेव्छतांना शरीराच्या कोणत्याही भागाला इजा होऊ शकते. परंतु खेव्टाच्या 
दुखापतीचा वापर सामान्यतः मस्क्यूकोठेेटल (षण्डलपरावशप्ललव] = ऽ$डला)) 
प्रणाटीच्या जखमांविषयी केला जातो. 


विविध खे खेक्तांना खेव्ठादुना वेगवेगव्टया प्रकारच्या दुखापती होतात. 
त्यांची लक्षणे सुद्धा वेगवेगव्टी असतात. आणि गुंतागुंत निर्माण होतात. क्रीडा 
जखमीमध्ये सर्वाधिक सामान्य प्रकार आहेत . 


१) शाशं71ऽ- अस्थिवंधकाना ओव्दरस्रेचिंग किंवा (दशाया) अस्थिव॑ध हा तंतुमय 
संयोजी पेशी आहे जो हाडांना इतर हाडे जोडतो. 


२) 579) ~ स्तायू ओढणे किंवा फाडून टाकणे. ¶चतलऽ हा घट्ट आणि रेशमाच्या 
पेशी असून ते हाडांना स्नायूशी जोडतात स्नायुंच्या तणावासाठी सर्वात सामान्य दिकाणे 
हेमस्टरिग स्नायू आणि खालच्या बाजुला असतात. आथ आणि ऽधायांची लक्षणे 
फारच सारखी असतात. 


३) 1६९८ [ग] ण1९5 (गुडघ्यांची जखम) - गुडघ्यांच्या संयुक्त हालचार्टीचा खेव्टांचा 
दुखापतीमुके त्रास होऊ शकतो. हा त्रास गुडघ्यातीठ स्नायूंच्या किंवा, टिश्यूच्या 
ओव्हरस्टरेचमुे होऊ शकते. 


४) गाल) 7एडल्‌८इ = सूजठेले स्नायू देखीट वेदनादायक ठरवू शकतात. 


५) एचितीस कंद विरूपण (^न11]ण८ऽ शशिातमा) 1णणट) -- एचिटीस टंडन हा 
आपल्या पायाच्या वर एक पात शक्तिशाली टंडन आहे. 
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६) एष्यणा€ = परंक्वर याटेटी हाडे सुद्धा तुरठेटी हाड म्हणून ओक्खटी जातात. 


७) 1810८्छा०8 (विलोपण) - खेव्ाच्या वेव्ी आपटे शारीरिक हाड 0810०४1९ 
होऊ शकते. जेव्हा असे घडते तेव्हा हाड हे त्याच्या साकिटमधून बाहेर निघते. 


८) रोटर कफ इजा (२०1०0 र्ण आपण) - रोटेटर कफ तयार करण्यासादी चार 
स्तायुंनी एकत्रित काम केले जाते. गेटेटर कफ आपल्या खाद्यांवर सर्व दिशेने फिरतो 
यापैकौ कोणत्याही स्नायूतील आसु रोटेटर कफला कमकुवत करू शकतो. 


अ0ग{ऽ [प्रा (1 ट्भााला। 


खेव्गदुंना खेक्छते वेव्टी इाठेल्या जखमेवर उपचार म्हणून राः पद्धत ही 
सामान्य उपचार पद्धत आहे. रा८्एयाच्या अर्थं असा आहे की, 


(२-२९1 , [-166, (-(गा€58101, -516४211011) 


खेव्ठते वेव्यी ह्याठेल्या सौम्य दुखापतीसाटी ही उपचार पद्धती उपयुक्त आहे. 
सर्वोत्तम परिणामांसादी दुखापतीनंतर २४ ते ३६ तासांच्या आत रा? पद्धतीने 
अनुसरण करावे या पद्धतीमुके सूज कमी होण्यास तसेच वेदना कमी होण्यास मदत 
होते. 


* आपली क्रीडा इजा गंभीर वाटल्यास, आपल्या डक्टरांना भेट दया. 

* आपतकालीन खालील प्रकारचे काही चिन्ह दिसल्यास प्रथम डांक्टरांना भेट दयावी. 
® तीव्र सूज आणि वेदना 

 पोपिग किंवा क्रंचिंग असा आवाज जोडोँमधून आला. 

® ठ्मजोरपणा किंवा संयुक्त वजन ठेवण्यात अक्षमता. 

® अस्थिरता 


आपल्याला इजा ्ाल्यानंतर खालीटपैकौ कोणतेही अनुभव आल्यास लक्ष द्या. 
* वारा घेण्यात अडचण येते. 
@ चक्कर येणे. ताप 


® गंभीर क्रोडा घावाना शस्त्रक्रीया आणि शारीरिक उपचारांची आवश्यकता असू 
शकते. जर जखम टोन आठवडयांच्या आत बरे होत नाही तर अर्पोरईटमेटसाठी 
आपल्या डोक्टरांशी संपकं साधावा. 
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खेव्च्या दुखापती टक्छण्यासादी ही पावले देखील घ्या 


योग्य त॑त्राचा वापर करा 

योग्य उपकरणे घ्या 

001 0८१० 11 

शांत व्हा (0०] णा) 

हन्टृहव्टू तुमचा खेट पुन्हा सुरू करा. 

तुम्हाला जर खूप वेदना असतील तर जखमांची काकली घ्या. अतिरीक्त विश्राती 
उपचार देण्यास विलंब करू शकते. जखम इाल्यावर त्याला रा( दया व 
त्याच्या ४८ तासांच्या कालावधीनंतर, आपण कडक मासपेश्यांना आराम करण्यास 
मदत करण्यासादी उष्णता वापरणे सुरू करू शकता. गोष्टी हब्टृहव् घ्या जसे 
तुम्हाला आवडणारा खेक्ठ किंवा व्यायाम हनृहब्य्‌ सुरू करा. 


क्रीडा जखमी आकडेवारी ठकहान खेव्ादूमध्ये आणि तरूण खेव्गंडूमध्ये क्रीडा धाव 
सासमान्य असातात स्टनफोईड चिल्ड्न्स हेल्थच्या अंदाजानुसार, दरवर्षी आयोजित 
केठेल्या खेव्टांमध्ये किंवा शारिीक केठेल्या खेव्ठांमध्ये किंवा शारीरिक 
क्रियाकलाप मध्ये ३.५ दशलक्ष मुटे आणि किशोरवयीन मुले जखमी होतात. 
मुलांमध्ये ाठेल्या सर्व जखमांपैकी एक तृतीयांश खेव्ठाशी संबंधित असतात. 


मुठांमध्ये सर्वात सामान्य खेव्यंच्या दुखापती शुण्5ऽ आणि ऽ्र्15ऽ आहेत. 
पुुटबांल आणि बास्केटरबांल सारखा संपर्कं क्रीडा, नन कोन्टक्ट खेव्छपेक्षा अधिक 
दुखापत, जसे की पोहणे आणि चालणे. 


२०१६ च्या एका अभ्यासानुसार, ५ ते २४ वयोगटतील ४.६ दशलक्ष लोकांना 
युनायटेड स्टेटमध्ये प्रत्येक वर्षी क्रडाविकाराचा त्रास होतो. संशोधकांनी ५ ते २४ 
वयोगरातील सर्व खेव्टाच्या दुखापतींचा भाग अधपिक्षा अधिक केला आहे. 
खालच्या भागात जखमी होणे शक्य आहे. (४२ेटक्के) वरील भाग ३०.३ टक्के 
जखमी होतात. डोके आणि मान दुखापत १६.४ टक्के खेव्ठाच्या दुखापतींसादी 
एकत्रित करतात. 

खेव्छाच्या दुखापतीमुके मृत्यू दुर्गि आहे. जेव्हा असे होते तेव्हा ते बहुतेकदा 
डोकेदुखीचे परिणाम असतात. 


आपल्या डोक्टरांना कोल करा 


सूज आल्याचे लक्षण दिसल्यास किंवा जिथे घाव इ्याला आहे त्या जागी 
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वजन कमी द्माल्यास आपल्या डांक्टरांना कट करा जर आपल्याला रा च्या २४ 
ते ३६ तासांनांतर कोणतीही सुधारणा दिसटी नाही तर हेल्थकेअर प्रदात्याशी संपर्क 
साधावा,. 


#०28 0 50175 वापा 


आपण आपल्या आयुष्याच्या महत्वपूर्ण भागासादी एथटेटिक असल्यास, खेव् किंवा 
चाटविण्यामुखे कदाचित आपल्याला कदाचित दुखापत इ्ाटी असेल. या जखमामुखे 
होणा-या वेदनापासुन स्वतःला मुक्त करण्यासादी तुम्ही अनेक प्रकारचे उपचार केठे 
असतील. आपण एखादया किंडा अपघातानंतर पुरनप्राप्त ्याल्यास आपल्याला कदाचित 
हे जाणून घेणे आवडेल की योगास दुखापतीनंतर शारीरिक कियाकलापामध्ये परत 
जाण्याचा आणि उपचार प्रकिया सुरु करण्याचा एक चांगला मार्ग आहे. योग सेंट्रल 
आपल्याला खेव्ठींच्या दुखापतीबद्दल अधिक जाणून घेऊ इच्छितो जे एथठेटिक आहेत 
आणि योगायोगाने काय करु शकते जे त्यांच्या वेदना कमी करण्यास आणि बरे 
करण्यास मदत करतील. 


प्टांटर फसिटायटिस : 

प्ठांटार फंसिटायटीस आपल्या अस्थीना आपल्या पायाच्या जोडीने 
जोडणा--या छिगामेटसच्या सूजमुटे होते. यामु एटी आणि पायाच्या तव्ाशी शूटिंग 
होत आहे. खेव्ठींच्या दुखापतीतून मुक्त होण्याकरता गारठंण्ड पोस (मालसना) आणि 
हंड- टू बिग- टो पोस (सुप्त पद्गस्थस्थाना) 
नडगी सर्धीना : 


शिन स््िट्स धावणे किंवा उडी मारल्यानंतर शिंपांमध्ये दुखणे किंवा वेदना 
द्रारे दर्शविटे जाते. या अवस्थेत स्नायुंचा अतिरउत्साहीपणा, तिबियातीट लहान 
एक्चर किंवा कोंबडया किंवा अस्थींच्या स्तायुच्या कमकुवतपणामुठे ही स्थिती 
उट्‌भवली आहे. 


॥ खेव्टंच्या दुखापतीतून मुक्त होण्यासाठी पिरामिड पोस ८ तीव्र स्टरैव पोस 
आणि डायमंड पोट (वञ्ासन पर्वतासन) 


चकरीय कफ नुकसान : 





° वेसर्बोल, फुटबल आणि टेनिस सारख्या किडा फेकण्यात गुंतठेल्या अंधथलीटमध्ये 
ही जखम नेहमी पाहिटी जाते. रोटेटर कफच्या हानीमध्ये अस्थिबंधकांचा समावेश 
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असतो जे हाताने खांदयाला जोडतात आणि परिक्षेत वेदनांनी वेदना करतात, ज्या या 
स्पोर्टस इजापासून मुक्त होण्यासाठी प्ठंक पोस (फलकणसन) आणि कोबरा पोस 
(भुजंगासन) 


एसीएल दुखापतः 


° एन्टरिभर दुसिएट किगामेट (एसीएल) जखम घ्रुटमोदीला नुकसान करतात आणि 
एथलीट धावताना वेगाने बदलते तेव्हा कारणीभूत ठरतात, अयोग्यपणे उडी मारते, 
दुस--या व्यक्तीकडुन मारी जाते किंवा वेगाने धावण्यापासून येते. 


° या खेव्टंच्या दुखापतीतून मुक्त होण्यासादी मुलाचे पोटेस (बालासन) आणि योध्दा 
पाद्य (विरभद्रासन) 


पोकठ ग्रोन सायः 





° जांघ आणि जव्जव्ठ च्या स्नायू दीर्घकाटीन किंवा अत्यंत तणावमग्रस्त इाल्यास 
ग्रथीच्या स्तायुंवर परिणाम होतो. सोकर, फुटबल आणि होकी प्टेयर्समध्ये ही 
जखम नियमितपणे दिसून येते. 


° खेव्याच्या दुखापतीतून मुक्त होण्यासाठी बटरप्लोय पोस (बष्दकोनासन) आणि हेड 
टद्‌ कनी पोस ८ बेड टू कनी पोस (जानू सिरसासन) 


° आपल्याला स्पोर्टस किंवा एंथलेटिक प्रशिक्षणांमुठे दुखापत इ्याली असेल तर, 
आपल्या डाक्टर आणि फिजिओथेरेपिस्टसह आपल्या पूर्नप्राप्ती योजनेमध्ये योग 
जोडण्यावर चर्चा करावी. 


निष्कर्षं : 
प्रस्तुत संशोधनाचे निष्कर्षं खालीटप्रमाणि - 


१. विविध खे खेव्छतांना खेव्ठाूना वेगवेगच्छया प्रकारच्या दुखापती होतात. त्यांची 
लक्षणे सुद्धा वेगवेगव्ी असतात. आणि गुंतागुंत निर्माण होतात. क्रीडा जखमीमध्ये 
सर्वाधिक सामान्य प्रकार आहेत. उदा. अस्थिबंधकांना ओोन्रस्टरेचिंग किंवा 
(11दशाला18) अस्थिवंध, स्नायू ओढणे किंवा फाडून टाकणे. 


२. शरीराची योग्य ती हालचाल केठे की शरीर अधिक लवचिक बनते. (स्नायू उबदार 
करणे) यामुठे दुखापत कमी होण्याची शक्यता असते. 
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३. क्रिडा खेव्ठादूना होणारी जखम आणि त्यामध्ये योगोपचारामुके होणारे फायदे या 
सर्व प्रात्यक्षिक आणि मौखिक मार्गदर्शनामुठे नक्कीच खेव्टाडूना फायदा ह्याला असे 
म्हणता येईल, 


सुचना : 


१. आधीपासून जर योगाभ्यास करत राहिले तर शरीर रवचिक बनेल. 


२. आसनामुके स्ायुंची मजबृूतता वाढते त्यामुके खेव्ठादूना दुखापत कमी प्रमाणात 


होईल. 


३. विविध खेव्ठामधील खेव्टादूंना होणात्या जखमा, त्यांची मुलाखत घेऊन त्यांच्या 
सोबत संवाद साधून नेमक्या समस्या काय आहेत आणि ते मनोबठ वाढविण्याकरिता 
शारीरिक व मानसिक दोन्ही गोष्टीची जरूरत असते. त्यामुठे प्रत्यक्ष भेटी देखन 
त्यातील मुख्य कारण काय? आणि काय काव्छजी घेता येईल? यांची कारणे शोधून 
योगिक उपचारामध्ये काही फेरबदल करून त्यांच्या मध्ये बदल घडवून आणू शकतो. 


जे सहज साध्य होत असेल, कुठलाही मनावर ताणतणाव न आणता आनंदाने 
योगक्रिया करून लवकर जखम बरी करता येईल. कारण खेव्ड्‌ आणि खेव्गडंना 
होणाव्या जखमा हया दोन्ही एकाच नाण्याच्या बाजू आहेत. पण त्यावर योगोपचार हा 
महत्वाचा उपाय आहे. त्यांचे अविभाज्य घटक आहे असे म्हणता येईल. 


साहित्याचे पुनरावलोकन 
१) योगा थेरपीः ए. जी. मोहन आणि इद्रा मोहन 


२) योगा थेरपीः फाञंडेशन मेथड आणि प्राक्टीस फोर कामन अँलमेटस्‌ - मार्क 
स्टेफन्स 


३) ओथपिडीक्स अण्ड अषप्टायड फिजिओ थेरपी - जयंत जोशी आणि प्रकाश 
कोतवाड 


ॐ %* ॐ 
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शाण्डिल्य उपनिषदातील योग विषय व 
समाजपयोगी यम नियम 


स्मिता च. नेरकर 





प्रस्तावना 


शाण्डिल्य उपनिषदा मधे ब्रम्ह ज्ञानाचे वर्णन केले आहे. त्यांचे छिखीत 
असल्यामुठे त्याला त्यांच्याच नावाने ओव्खले जाते म्हणजे शाण्डिल्य उपनिषद ' 
असे संबोधले जाते. 

शाण्डिल्य मुनि हे चारही वेदाचे जाणकार व ते आणखी ज्ञान मिव्टविण्यासादी 
महर्षी अथर्वकडे ब्रम्हज्ञान मिव्छविण्यासाठी येतात तेव्हा अथर्ववांनी शण्डिल्यांना या 
विद्येला ज्ञान करून देण्यासाठी योग' सांगितला या योगाचे संक्षिप्त वर्णन अथर्वानी 
सांगितले त्याच उपनिषदाचे नांव शाण्डिल्य उपनिषद' आहे. यालाच अष्टांग योग 
म्हणतात. हा अष्टांग योग साधकाला समाधीपर्यत पोहचविण्यास मदत करतो व हाच 
अष्टोग योग परमेश्वर प्राप्तीस सहाय्य होतो. 


योगामध्ये महत्वपूर्णं आंठ अंग असल्यामुके याला अष्टांग योग असे म्हणतात. 
त्यातील आठ अंग म्हणजे यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, 
समाधी हे आहेत. 


शाण्डिल्य उपनिषद अथर्व वेदाशी सबंधित आहे. यामध्ये संपूर्णं विवेचण 
म्हणजे ऋषी अथर्व व महर्षी शाण्डिल्य यचे प्रश्न आणी उत्तर हेच आहे. महर्षी 
शाण्डिल्य ऋषी अथर्वाना त्यांच्या मनातील येणाव्या का, कतृ, परंतू या सारख्या 
प्रश्नांना विचारून ते स्वतःचे समाधान करतात व त्या सर्वं ज्ञानाचा उपयोग सर्वाना 
प्राप्त करून देतात. 


शण्डिल्य उपनिषीदा मध्ये एकूण तिन अध्याय आहे. प्रथम अध्याय सर्वात 
मोटा १९१ खंडाचा आहे. यामध्ये संपूर्ण अष्टांग योग सांगितला आहे. याती यम, 
नियम हे प्रत्येकी १० - १० आहे. आसन ८ (आठ) प्रकारचे आहे, प्राणायाम तिन 
(३) प्रत्याहार हा पांच (५) व धारणा हि पण पांच (५) प्रकारची सांगितठे आहे. 
ध्यानाचे दोन प्रकार आहे, तर समाधी ही एकाच प्रकारची अहे. 


शाण्डिल्य उपनिषीदा मध्ये सांगितठेके अष्टांग योग हा अतिषय महत्वपूर्ण व 
साधकाला संपूर्ण लाभ देणारा आहे. सुरवातिला सांगितठेल्या यम, नियमा मुके 
साधकामध्ये असलेला संपूर्णं राजसीक व॒ तामसीक गुणांचा हास होतो. साधक 
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जिवनाचे खरे स्वरूप पाहू शकतो. दहा ९०) यम नियमांमुके त्याचे जिवन बदलून 

जाते. यमाने साधकास पूर्णं शिस्तबंध्द वर्तणुकीची सवय होते. चंचल मनाला आव्ठा 

बसतो असे हे संपूर्णं उपयोगी यम खालील प्रमाणे आहे. 

यम : तत्राहिंसासत्यास्तेयत्रम्हचर्यदयार्जवक्षमाधृतिमिताहारशौचानि चेति यमा दशः 
अहिंसा , सत्य, अस्तेय, ब्रम्हचर्य, दया, आर्जव, क्षमा, धैर्य अल्पाहार, 

पवित्रता 


१) अहिंसा : यामध्ये अहिंसा म्हणजे केवव्ठ शारिरीक अहिंसा नसून मानसिक व 
वाचीक अहिंसा अभिप्रेत आहे. मनाने सुध्दा कोणाचे वाईट न चिंतने व वाचेने कोणास 
वार्दट न बोलने कोणाचेही मन न दुखविणे म्हणजे अंहिसा आहे. 


२) सत्य : सर्व प्राणी मात्राशी मनाने वाणीने आणि शरिराने कल्याणकारी सभांषण 
करणे तेच सर्व प्राण्यांशी बोटणे म्हणजे सत्यता ठेवणे आहे. 

३) अस्तेय : दुसत्याच्या धना बदल आसक्ती न ठेवणे मनाला कोणत्याही प्रकारचा 
लोभ निर्माण न करणे म्हणजे अस्तेय आहे. 

2) ब्रम्हचर्य : सर्वच परिस्थितीमध्ये मन, शरि व॒ कमनि ब्रम्हचर्य पाक्छणे, म्हणजे 
व्रमहचर्य होय, दद्रियांनी सुध्दा ब्रमहचर्य पाव्छवा. 

५) दया : सर्व प्राणी मात्रावर नेहमी दयेचा भाव ठेवावा. 

६) आर्जव : आर्जव प्हणजे समभाव ठेवणे, मनाने, वाचने, शरिराव्दारे कोणिही 
चांगला किंवा वाईट व्यवहार केटा तरीही त्याबहल आर्जव म्हणजे समभाव ठेवणे. 


७) क्षमा : कोणिहि कितीही दुखावठे किवा हानी पोहचवली तरी त्या प्राण्यांबहल 
व्देष न वाठ्छगता क्षमेची भावना ठेवणे. 


८) धृती : चित्त विचलित होऊ न देणे म्हणजे धृती होय, कुटल्याही परिस्थितीत 
चित्ताला स्थिर ठेवणे नुकसान इ्याले तरीही व फायदा याला तरीही चित्त स्थिर ठेवणे. 


९) मिताहार : आहारावर नियंत्रण ठेवणे पोटाच्या चार भागपैकी दोन भाग अन एक 
भाग पाणी व एक भाग हवा खेव्ण्यासाठी रिकामे ठेवावे 


१०) शौच : शौच म्हणजे शुध्टता, आंतरिक शुध्टता म्हणजे सौच्छ होय, पाणि, माति 
इत्यादी शाररिक शुध्टी व आत्मज्ञानाने व अध्यात्माने आंतरीक शुध्टता येते. 


अशाप्रकारचे हे दहा यम आहेत. हे साधकासादी अत्याश्वक आहे. हि पहिटी 
पायरी असेही म्हणता येईल याने साधक शिस्तंबध्द पध्दतीन जगायलटा शिकवितो. 
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नियम : 


शाण्डिल्य उपनिषीदामध्ये दुसव्या खंडात नियम सांगितले आहे, नियम दहा 
( १० ) प्रकारचे आहेत, 


(तपः संतोषस्तिदानेश्वरपूजनसिष्दान्तश्रवणहीन्तश्रवणहमतिजपव्रीनि दश 
नियमाः" 


तप : हे दहा नियम आहे. यांचे संक्षिप्त वर्णन पुटे पाहू. 
तप, संतोष, आस्तीक्य, दान, ईश्वर पूजन, सिध्दांत श्रवण, नही, मती, जप, व्रत. 


१) तप : तप म्हणजे तापणे विधीपूर्वक अनुष्ठान केटेल्या व्रता व्दारे शरिराचे शोषण 
करणे म्हणजे तापणे 


२) संतोष : आपल्याला प्राप्त असणाव्या वस्तुमध्ये समाधानी राहावे म्हणजे संतोष. 


३) आस्तिक्य : आस्तिक्य म्हणजे आस्था विश्वास ध्मामध्ये सांगितटेल्या सर्वं 
गोष्टीवर आस्था ठेवणे म्हणजेच आस्तिक्य. 


४) दान :सत्यतेच्या मागनि प्राप्त केठेटे धन स्वतःस गरजेपुरते ठेवावे व बाकी सर्व 
दान करणे 


५) ईश्वर पुजन : प्रसन चित्ताने आपल्या संपूर्ण सामथ्यनि विष्णु, रुद्र इत्यादी 
देवतांची पुजा अर्चा करणे. 


६) सिष्दांत श्रवण : वेद व शास्त्राचे वाचन करून त्याचे पाण करणे त्याचा अर्थ 
जाणन्याचा प्रयत्न करणे. 


७) स्ही ( लज्जा ) : वेदामध्ये शास्त्रानी निषेद सांगितटेल्या कमनिा करण्यास लज्जा 
बाठ्गने म्हणजे दही होय. 


८) मती : वेदामध्ये ध्ममिध्ये सांगितठेल्या कर्म करणे त्यांना सहमती देणे म्हणजे 
मती. 


९) जप : दैनदिन जिवनात पुजेसोबतच जप सुध्दा करावा. जप हा गुरूनी सांगितठेल्या 
म॑त्राचा करावा त्याने मनात चांगठे विचार येतात. महर्षी शाण्डिल्यांनी जपाचे २ 
प्रकार सांगितले आहे, ते म्हणजे ९) वाचिक जप व २) मानसिक जप, वाचिक जप 
हा उच्चस्वरात जपला जातो. 


१०) व्रत : वेदामध्ये सांगितठेल्या विंधीचे नियमाने अनुष्ठान करणे म्हणजे व्रत होय. 
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अशा तेने हे दहा नियम साधकांसाठी महत्वपूर्ण आहे या दहा नियमामूके 
साधकांच्या आत्म्याचा विकास होऊन रज व तम गुंणाचा -हास होण्यास मदत होते 
परमेर्वराकडे साधकाचा कठ वाढत जातो. अध्यात्म्याची आवड निर्माण होते. 


दहा नियमानंतर आसन सांगितले आहे हे आसन अष्टविध प्रकारचे असून 
प्रत्येक आसनांची सविस्तर विधी सांगितटी आहे, ऋषी अथर्व यांनी शाण्डिल्यांना 
महत्वाची आठ आसने सांगितटी आहे. हया आसनाचे प्रयोजन म्हणजे साधकाच्या 
अंगी टृढता येणे ही आहे. 


स्वस्तिकगोमुखपद्यवीरसिहभद्रमुक्त मयुराख्यान्यासनान्यष्टौ। 


अर्थं : स्वस्तिकासन, गोमुखासन, पदमासन, विरासन, सिंहासन, भद्रासन, मुक्तासन, 
मयुरासन ही आठ आसने आहे 


कुडकिनी : 
स्वरूप व व्यापार 
नाभीसतर्यगर््वा कुंडलिणीस्थानम्‌ 


शंण्डिल्य उपनिषदामध्ये कण्डलिनीचे स्थान नाभिच्या बाजूला खाटी सांगितले 
आहे. कुण्डलिनी शक्ती अष्टम प्रकृतीरूप आणि आठ वेव्य अशी आहे ज्याप्रमाणे 
अन- पाण्याच्या सभोवताठ गोटाकारयुक्त॒वायुचा अग्नी संयोग ्याल्यास ही 
कुण्डलिनी शक्ती ब्रम्हस्धापर्यत स्फुरण पावते. त्या वेव्टी हदयाकाशात ही शक्ती 
अत्यंत तेजस्वी आणि ज्ञानमय होते. 


शंण्डिल्योपनिपदानुसार कुण्डलिनी ला संकुचित करून सहस्त्रारगमन च्या 
मार्गाचा दरवाजा उघदडून मोक्षमार्गचे भेदन केठे पाहिजे. जो साधक या कुण्डलिनी 
शक्ति ला जागृत करतो तोच मुक्त होतो. या कण्डलिनीच्या गमनाचा मार्ग सुषुम्ना 
सांगितला आहे. कारण ती ईडा, पिंगला नावाच्या दोन्ही मार्गाना सोडून केवर्छ सुषुम्ना 
मार्गाचाच आश्रय ग्रहन करते. 


चोदा नाडया 


ररिरातील १४ (चोदा) नाडया यापण कुण्डलिनी शक्तीशी संबधित आहे. 
त्यांची नौवे खाटील प्रमाणे आहे. 


शो - “ढा २) पिंगला ३२) सुषुम्ना 
४) सरस्वती ५) वारूणी ६) पुषा 
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७) हस्तिजिव्हा ८) यशस्विनी ९) विश्वोदरा 
१०) कू १९१) शंखीनी १२) पयस्विनी 
१३) अलम्बुसा १४) गांधारी 
या सर्वं नाडया कुण्डलिनीचा आधार घेन राहतात. 

प्राणानादि वायु : 


श्राणापानसमानोदानव्याना नागकूर्म कृकरदेवदेत्तधनजया एते दश वायवः सर्वासु 
नाडीसु चरन्ति" ।२। 


प्राण, अपान, समान, उदान, व्यान, नाग, कूर्म, कूकर, देवदत्त, व धनंज्जय, 
प्राणायामाची व्याख्या : 
प्राणापानसमायोगः प्राणायामो भवति। रेचकपूरककुम्भभेदेन स त्रिविध।। 
जक वर्णात्मका तस्मात प्रणव एव प्राणायाम ॥ 


अर्थं : प्राण आणि अपान या दोन्दी आंतरीक वायुचा सयोगच प्राणायाम होय, 
प्राणायाम तीन भेदानी युक्त आहे. पुरक रेचक, कुम्भक म्हणूनच यालाच प्राणायाम 
ग्हणने योग्य आहे. 
बंध : 

प्राणायाम करतांना बंध लावणे आवश्यक आहे. पुरकाच्या शेवटी म्हणजे 
पुरक द्याल्यावर जालन्धर बंध लावावा. कुम्भकाच्या शेवटी व रेचक करण्याआधी 
उड्डियान बंध लावावा. अपान मार्गाच संकोचन केल्याने म्हणजेच मूलबंधाने व 
जारधरवंधाने ज्यामध्ये कंठाचे संकोचन होते. अशा अवस्थेत पोट पाठीकडे संकुचित 
करून उड्डियान बंध लावल्याने प्राण ब्रम्हनाडीत संचारित होतो. 


कुम्भकाचे प्रकार : शाण्डिल्य उपनिषदामध्ये कुम्भकाचे २ प्रकार सांगितले आहे. 
१) केवल कुम्भक २) सहित कुम्भक. 
प्रत्याहार हा पांच (५) प्रकारचा दिला आहे. 


१) विषयामध्ये राहणाव्या इद्रियांना अथक प्रयत्नाने त्यांच्या विषयापासून ओढणे म्हणजे 
प्रत्याहार 


२) जे जे दृष्टिपथास म्हणजे जे ही आपल्या डोव्छयांना दिसेल ते सर्वं आत्मतत्व 
आहे. या दुसव्या प्रकारच्या प्रत्याहारामध्ये सांगितले आहे कौ डोव्टयाने दिसणाच्या 
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प्रत्येक सजिव निर्जीव वस्तृला आत्माचेच रूप समजावे. त्यांच्या बदल मनात 
कोणताही भाव न उमटवता त्यामध्ये आल्याचे रूप पाहणे, 


३) टररोज केल्या जाणा्या कर्माच्या फलप्राप्तीचा त्याग करणे आसक्ती नाहिशी होते. 
पुन्हा त्या कर्माचा ठेप लागत नाही. ते कर्म पुन्हा जन्माचे कारण बनत नाही. 


४) सर्वं विषयांच्या म्हणजे भोँगापासून अनासक्त होणे म्हणजेच प्रत्याहार इद्रीय हे 
विषयाधीन असतात. 


५) या सर्वातून चित्ताला एकाग्र करून १८ प्रकारचे मर्मस्थान दिके आहे त्याच्यात 
मन (चत्त) एकाग्र करणे म्हणजे प्रत्याहार 
शाण्डिल्य उपनिषदातीठ या सूत्रामध्ये प्रत्याहारासादी १८ स्थाने दिलेली आहे. 
त्यावर चित्ताची एकाग्रता साधावी दोन्ही पायाचा अंगठा, टचा, जंघा, जानू, 
मांडया, गुदास्थान, मेद, नाभी, हदय, कुलकूप, तालू, नासिका, नेत्र, भरुमध्य, 
कपाल, मूर्धा ही स्थाने चित्ताच्या स्थिरतेसाटी सांगितली आहे. हि सर्व स्थाने 
शरिराच्या खालच्या भागाततून सुरवात करून शरिराच्या वरच्या भागातील मूर्धा 
पर्यत संपटी आहे. साधकाने पण अशाच प्रकारे खाटून वर चित्ती एकाग्रता 
साध्याचा प्रयत्न करावा. 


धारणा 


मनाला कोणत्याही विशेष किंवा विषयावर (अंगावर) काही वेव्ट पर्यत लावणे 
म्हणजे धारणा होय. शाण्डिल्य उपनिषद्‌ धारणा पांच प्रकारची सांगितली आहे. 


आत्पतत्वावर मन स्थिर करणे म्हणजेच धारणा होय, हदयकाशात बाह्य 
आकाश धारण करणे मनाला स्थिर करणे हा धारणेचा दुसरा प्रकार आहे. त्याचबरोबर 
पृथ्वी, जठ, अग्नी, वायु आणि आकाश यांच्या ठिकाणी पंचमुर्तीची भावना करून 
चित्त स्थिर करणे म्हणजे धारणा होय. धारणा शक्तिचे अनेक प्रकार आहे. केवव्छ योगा 
हिच एक पध्टत नाही तर, काही अन्य प्रकारानेपण धारणा सिध्द होते. 


ध्यान 
शाण्डिल्य उपनिषीधामध्ये ध्यानाचे दोन प्रकार सांगितठेे आहे. 


तव्दिविध सगुण निगृण चेति । 
सगुण मूतिध्यानम्‌। निगुणिमात्मयाथाच््यम ॥। 


१) सगुण ध्यान २) निगुर्ण ध्यान 
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सगुण ध्यानः मुर्तीवर लावे जाणारे ध्यान हे सगुण ध्यान होय. 
निर्गुण ध्यानः आत्मतत्वाच्या यथार्थ स्वरूपावर लावे जाणारे ध्यान म्हणजे 


निर्गुणध्यान होय. 
प्रणववर्ण ध्यान प्रकार 


पुटे ऋषीनी साधकाला प्रणव कसा व का आवश्यक आहे हे सांगण्यासाठी प्रणव 
सांगितला आहे. या प्रणवामधेच अकार, उकार व मकार दिटेला आहे. त्याचा 
वर्ण, देवता व मात्रा यांचे संपूर्णं वर्णन अगदि सोप्या भाषेत अथर्व शांण्डिल्यांना 
करून सांगतात. त्याचे सविस्तर वर्णन पुदीट प्रमाणे. 


साधकाने प्रथम पद्मासनात बसून नासिकेच्या अग्रभागावर चंद्राच्या बिंबाला विस्तृत 
रूपात पाहण्याठी प्रणवाचे ध्यान करावे. 


अकार मात्रेत लाल रंगाची, हंसावर आरूढ होणारी, हाताममध्ये जीच्या दंड असतो. 
अशी गायत्री बालिका स्थित आहे. 

उकार मात्रेत शुभ म्हणजे पांढन्या वर्णाची जी सापावर आरूढ म्हणजे जिचे वाहन 
साप आहे. तारूण्यवस्थेतीट सावित्री आहे. 

मकार मात्रेत काव्ठ वर्ण असणारी वृषभ म्हणजे जीचे नंदी वाहन आहे. वृष्ट 
अवस्थेतील सरस्वती स्थित आहे. 

या सर्वं तिन्दी अकार, उकार, मकार शब्दाना मिद्टून प्रणव आहे. या प्रणवाच्या 
साधनेने साधकाची साधना श्रेष्ठ साधता येते. तो योगी श्रेष्ठ समजला जातो. 
साधकाचे सर्व पाप नाहिसे होतात. म्हणून या प्रणव साधनला मात्रांचा एकाक्षर 
पणव हाच संपूर्णं जगाचा प्रकाश आहे असे म्हणतात. 


मात्राचा अभ्यास : 


प्रणवाचा अभ्यास करतांना म्हणजेच प्राणायामाचा अभ्यास करताना मात्रांचे पूर्ण 
ज्ञान पाहिजे. अकार साठी एक (९) मात्रा असेल तर मकारासाठी (४) चार व 
शेवट उकारा सादी (२) दोन अशी मात्रा अचुक आहे. (१, ४, २) मात्रा 
ठरवण्याचे साधन त्यावेव्टी साधकाच्या पद्मासनात बसून त्यांच्या दोन्दी पांयाच्या 
भोवताल हांताची चुटकी वाजत एक चक्कर पूर्ण होईल तेवढी म्हणजे एक (&) 
मात्रा अशीच सांगितली आहे. 

प्रथम अकार मात्रेचे ध्यान करीत ईडा नाडीने पुरक करावा नंतर आत घेतठेल्या 
वायुचे ६४ उकार मात्रेचे ध्यान करीत कुम्भक साधावा व नंतर ३२ मात्रांचा मकार 
मुर्तीचे ध्यान करीत पिंगला नाडीने रेचन करावे. हा अभ्यास सतत पुन्हा पुन्हा 
करित राहावे (९४२) या प्रमाणात म्हणजे पुरकाच्या दुपट रेचक असावा व 
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पुरकाच्या चौपट कुम्भक करावा. १६ - ६४ -- ३२ हे मात्राचे प्रमाण अगदी 
प्राणायामासाठी अचुक आहे. 


























अकार उकार मकार 
रंग (वर्ण) लाल पौढरा काव 
वाहन हंसवाहिनी सर्ववाहिनी वृषभवाहिनी 
हातात दंड 
बालिका युवती वृष्ट 
छेवता गायत्री सावित्री सरस्वती 
मात्रा १६ ६४ ३२ 
१ ट २ 




















समाधी 


जिवात्मा आणि परमात्म्याच्या एकतेचा अनुभव करणे म्हणजे ज्ञान, ज्ञेय व 
ज्ञाता हि त्रिपुरी आहे. जि ध्यानामध्ये महत्वाची आहे. ती त्रिपुटी समाधीमध्ये राहत 
नाही. ज्ञान, ज्ञेय व ज्ञाता यांना विरहित अशी समाधी अवस्था आहे. 


समाधीला पोक्षाचे साधतामध्ये स्विकार केटेठे आहे. ज्ञानाच्या पराकाष्ठेवर 
पोहचलठेला साधक संपूर्ण विश्वालाच आत्मतत्व किंवा ब्रम्हमय समजून स्वतःही 
व्रमहमय होऊन जातो, भक्तीच्या कारणामुे ईश्वर कृपेने सहजच समाधीचा लाभ 
प्राप्त करू शकतो. असे महर्षी पांताजलीने स्वतः छिहठे आहे. 


'ईर्वर प्रणिधानाने समाधीची प्राप्ती होत' म्हणजे असे म्हटल्या जाते की, 
मोक्ष आणि समाधी यांचा घनिष्ट संबध आहे. 


विविध सिध्टय : 


> साधकाने नासाग्रावर चित्त स्थिर केल्यास तो साधक प्राणावर विजय प्राप्त 
करतो. प्राणच साधकाच्या अधिन होतात. 


> नाभिवर साधकाने चित्ताला एकाग्र केले तर रोगांचा नाश होतो. त्यासाठी सर्व 
रोगाच नाहिसे होते तो रोगमुक्त होतो. 
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॥ 


ह द ह द ह ई ई ई ई ई ईई 


पायाच्या अंगठयावर मन स्थि केटे तर साधकाचे शरिर एुलाप्रमाणे हलक 
हाते तो शरिराला सहज हलवू शकतो म्हणजेच लघूता प्राप्त होते. 

नेत्रामध्ये संयम साधल्यास साधकाला सर्व लोकांचे त्रिभूवनांचे ज्ञान प्राप्त होते. 
शषत्रद्धियावर म्हणजे कानावर संयम साधन्यास साध्काला यमालोकांचे ज्ञान 
होते. 

मर्धैवर संयम साधुन साधक ब्रम्ह लोकांचे ज्ञान प्राप्त करतो. 

जंघावर संयम साधल्यास साधकाला सूत लोकाच ज्ञान होते. 

जानूवर संयम साधल्यास महातललोकाचे ज्ञान होते. 

मौडयावर चिंत्ताचा संयम साधल्यास साधकाला रसातलाचे तेथील लोकांचे 
ज्ञान होते. 

नाभिवर संयम साधून साधकाला भुलोकाचे ज्ञान होते. 

कुक्षी वर संयम केल्यास साधकाला भूवलोकाचे ज्ञान होते. 

हदयावर संयम साधल्यास स्वरलोकांचे ज्ञान होते. 

कंठावर संयमाने जनलोंकाचे ज्ञान होते. 

भूवयांच्या मध्ये चित्त स्थिर केल्यास तपलोकाचे ज्ञान प्राप्त होते. 

ूर्धस्थानी डोक्यातील वरच्या भागात संयम केल्यास सत्यलोकांचे ज्ञान होते . 


बाहेरीर वस्तुवर चित्तस्थीर केल्यास मिव्छणाच्या सिष्दी 


ष ४ ४ ४ ४ गर 


धर्म अधर्मावर चित्त स्थिर केल्यास भूत व भविष्याचे ज्ञान होते. 

विविध प्राण्याच्या आवाजावर चित्त स्थिर कटे तर सर्वं प्राण्यौच्या भोषेचे 
पूर्ण ज्ञान होते. 

पूर्वीच्या कर्मावर किवा संचित कर्मावर चित्त स्थिरावटे तर साधकास 
स्वतःच्या पूर्व जन्माचे ज्ञान होते. 

टुसव्याच्या चित्तावर संयम साधणाव्या साधकाच्या त्याच व्यक्तीच्या चित्ताचे 
ज्ञान होते. 

शरिराच्या रूपावर संयम साधल्यास साधक स्वःतच्या ईच्छेनुसार दुसव्या 
कोणत्याही प्राण्याचे रूप प्राप्त करू शकतो. 

शक्तिवर म्हणजे बल्टावर संयम प्राप्त करून साधकाला हनुमानाप्रमाणे शक्ति 
प्राप्त करून शकतो. 

सुर्यावर चित्ताचा संयम साधल्यास साधकाला भुवनाविषयी ज्ञान प्राप्त होते. 
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+ चंद्रावर संयम साधल्यास साधकाला आकाशातीठ नक्षत्रे व तारे यांच्या 
ज्याव्ययांचे ज्ञान प्राप्त होते. 

मर धृव ताव्यावर संयमयाने साधकास त्यांच्या गतीचे ज्ञान प्राप्त होते. 

भर सर्वात महत्वाचे स्वःतवर म्हणजेच आत्मतत्वावर संयम साधल्यास साधकाला 
पुरूषी तत्वाचे म्हणजे चैत्यन्य तत्वाचे ज्ञान होते. 

भर शरि व आकाश यांच्या परस्पर संबधावर संयम साधून साधक आकाशात 
विचरणाचे सामर्थ्य प्राप्त होते. 
अशाप्रकारे साधक संयम साधून विविध सिध्दी प्राप्त करू शकतो. 


योगाचे अलौकीक प्रभाव : 


१) योग्याच्या मनाला स्थिर करून शरिरातील सर्व स्थानाला जाणून मनाच्या अवस्थेचे 
पूर्ण रूपाने यंत्र, त॑त्र व मत्राच्या रहस्याचा अविष्कार केला यांच्या मतानुसार 
प्रत्येक स्थायुच्या केनद्रामध्ये अलौकौक शक्ति असते. प्राणवायुच्या साहाय्याने व 
ध्यानाच्या मदतिने त्याला जागृत करू शकते. 


२) योगी साप, बेदूक, मयुर, पक्षी, जंत इत्यादी आसन मुद्रा प्राणायामाने योगांग 
शिकून आपटे स्वास्थ चांगठे ठेऊ शकतो. प्राचीणकाव्ात ऋषी 
महात्मा यांच्या योग बलान रोग्याचे रोग दूर द्याठेटे आहे. 


३) योगी पंचमहाभूतावर प्रभुत्व करून अलौकीक कार्य प्राप्त करून शकतो. याचे 
वर्णन पांताजटी दर्शनामध्ये विभूती पादात केलेले आहे. देहातील विविध अंगामध्ये 
चित्त स्थिर करून प्राणवायुचा संचार करून शरिराला दिव्यत्व, तेजस्व प्राप्त 
करते. 


४) योगबलाने साधक रईरप्या व्देष सुखटुख, शत्रुमित्र इत्यादी व्टन्द भाव दुर होऊन 
जितेदद्रीय शांत चित्त आत्मदर्णा होऊन पृथ्वीवर शांती राज्य स्थापीत करण्यास मदत 
होईल . याचे उदाहरण म्हणजे शंकर, ईसा मसिह, बुध्ट इत्यादी हे आत्मतत्वाला जाणून 
सुखदुखापासून निवृत होऊन अमर ह्याले. सर्व वैज्ञानिक व॒ दार्शनिक 
आविष्कार योगाच्या एकाग्रता साधण्याचे फट आहे, जे योगतत्वासंबधी विशेष ध्यान 
प्राप्त करण्याचा प्रयत करेल ते नक्कीच यासाधनेने ते मिच्छवू शकेल या योगाचे 
फलस्वरूप अष्टसिध्टी त्यांच्या पायावर लोव्न घोटेल, 


ब्रम्हाचे स्वरूप 


ब्रम्हाये स्वरूप लक्षण सांगताना शंण्डिल्या उपनिषद म्हणते की, ब्रम्ह 
सत्य विज्ञान व अनंत स्वरूप आहे, 
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ब्रम्हाचे तटस्थ लक्षण सांगतांना शाण्डिल्य उपनिषद म्हणते ज्यामध्ये अखिल 
व्रम्होडाचा उदय होतो व अस्त हाते. जो एकच देव आत्मा ची शक्ति रूपामध्ये मुख्य 
आहे. सवी, सर्वेर्वर सर्व प्राण्यांची आत्मा सर्वामध्ये राहणारा आहे. सर्व प्राण्याचे 
उत्पत्ती स्थान केवठ् योगाव्दारा ज्ञातव्य विश्वाची निर्मिती करणारा विश्वाची रक्षा 
करणारा. संहार करणारा तसेच ब्रम्हाडाचे आश्रय तोच आत्मतत्वाच्या रूपात प्रतिष्टीत 
आहे. 


दुसव्या अध्यायात ब्रम्हाचे निरूपण एकल्यावर विचारतात की परव्रम्ह 
तत्व एकच नाण न पावणारे, क्रियारहित, शिवरूप केवव्छ सतरूप आहे. तर मग या 
व्रम्हातून दे विश्व कसे निर्माण होते. त्या ते कसे सामावते, कसे छिन होते, हे 
सांगा. या शंकेचे निराकारण करण्यासाठी अथर्व ऋषी शाण्डिल्या ना ब्रम्टाच्या 
विविध रूपाची स्वरूपांची वणन करतात. ते म्हणतात ब्रम्ह त्रिविध स्वरूपाचे आहे रूप 
नसतांनाही तोच ब्रम्ह १) निष्कल २) सकल 3) सकल- निष्कल अशाप्रमाणे 
३ रूपामध्ये आहे. 


याप्रमाणे शांण्डल्य उपनिषीदामध्ये आत्माटा सुंदर रूपात परिभाषीत केठे 
आहे. त्याच्या अंखड व॒ अनादि स्वरूपामध्ये दर्शविले आहे व ॒त्याचबरोबर याचे 
स्वरूपाच्या साक्षात्कारासाठी शंण्डिल्य उपनिषदामध्ये यौगिक मागनि विस्तारपूर्वक 
सांगितले आहे. 


उपसंहार 


अशा तद्हेने शाण्डिल्य उपनिषदामध्ये विविध विषयावर प्रकाश टकला आहे. 
अत्यंत जुने व प्राचीन असले तरीही मानवाच्या हिताचे आहे. त्यातील केवव्छ यम 
नियमामुके व्यक्ती समाजामध्ये प्रतिष्टीतपणे जग्‌ शकतो. या उपनिषदामध्ये 
अष्ठांगयोगामध्ये आसनाचे बारकावे दिटेठे आहे. त्यानंतर चित्तला शांत करण्यासादी 
प्रत्याहार दिठेटा आहे. त्याने मन शोत होऊन त्याची चंचलता कमी होते. नंतर धारणा 
सागितटली आहे. धारणेने मनाचा संयम साधतो. एकाग्रता बाढते व विविध सिष्टींची 
प्राप्ती होती. 


धारणेची पुढील पायरी म्हणजे ध्यान, ध्यानाचे २ प्रकार आहे. १) सगुण ध्यान 
२) निर्गुण ध्यान या दोन्ही ध्यानातील अतिशय चांगल्या पध्दतीने समजादून दिले 
आहे. त्यांनंतर ब्रम्हाचे स्वरूप त्याचे रूप्रंग व गंध यांचे वर्णन आहे. केवव् योगाचाच 
विचार केला तर त्यासाठी साधकाने कोणता आहार घ्यावा कुठे राहावे, वातावरणाची 
निर्मिती कशी करावी या बहल विस्तृत विवेचन दिके आहे. म्हणूनच शाण्डिल्य 
उपनिषद हे संपूर्ण दृष्टीने परिपूर्णं वाठते. 
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महर्षी शण्डिल्य व्दारा रचीत ब्रम्टज्ञान हाच शाण्डिल्य विद्या या नावाने 
ओव्टखठे जाते शाण्डिल्यउपनिषदाचे स्पष्ट म्हणने आहे की, ब्रम्हर्षी शाण्डिल्ययांनी 
चारही वेदा मध्ये ब्रमहविद्या प्राप्त न द्याल्याने भगवान अथर्व यांच्या शरण जाऊन 
म्हणतात की, “हे भगवान मला ब्रम्हविद्या सांगा ज्याने माञ्च कल्याण होईल” तेव्हा 
अथर्व ऋषी त्यांना याचे संपूर्णं ज्ञान देतात व शेवटी म्हणतात या आत्म्याचे विषेश 
ज्ञान मिच्छवून तू शोकाचे अंत करू शकेल. 


अशा तव्येने महषीं अथर्वा पासून त्रम्हज्ञान प्राप्त करून महर्षी शांण्डिल्य यांनी 
व्रमहविद्या ची प्राप्ती निमित्य ज्या मागचि अथवा उपायाचे विवेचन केठे त्या उपायाचे 
निर्देशनाने युक्त ज्ञानराशी शाण्डिल्य उपनिषद या नावाने जाणले जाते. ' 


ॐ %* ॐ 
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योग से मोक्ष ओर परमात्मा प्राप्तीकी 
ओर शिव योग 
मृणालिनी उमाकात देशपांडे 





प्रस्तावलाः- 


शिवयोग अतिशय प्राचीनतम साधना मानी जाती है भगवान शिव 
ही इसके गुह्य ज्ञान दीक्षा मां पार्वती को दी थी| 


आधुनिक काल में डो. अवधूत बाबा शिवानंद स्वामी जी ने जिवयोग 
सामान्य जनों तक पहूवाया| शिव योग की साधना दीक्ना दारा शिवियें से 
प्राप्र की जाती दै इस साधना का मार्ग भोग से मोक्ष की ओरले जाता दै 


शिवयोग में अनेक प्रकार की साधनाएं सिखाई जाती दै] उदा. 
९) श्री विद्या साधना क ४ स्तर होते दें 
२) सप्चतगक्ती बीजमत्र को स्वय बाबाजी ने वर्णनात्मक रूप देक यिद्ध किया 
ठे 
3) शांभवी साधना में जांभवी हिलिंग सिखाई जाती दै] 
४) दण महाविद्यासाधनाः- तंत्र साधना दे) 
७) प्रति प्रसव साधनाः- संवित कर्मो का नाज होता हे 
&) दीलिंगः- दीलिंग से किसी की व्याधि, दर्द का निवारण करला सिखाया 
जाता 

इसके अलावा जीवन कैसे जीना वाहिए, शिवयोगी कैसा हो, ईण्तर 
क्या दै? गुरु क्या दै? शिव क्या दै? इन सभी बातों का निराकरण किया जाता 
ठे 
बाबाजी की बाल्यतस्थाः- 


अनादि काल से भ्रारत की पावन भ्रूमि पर, समय-समय पर एेसे 
सिद्ध गुरुओ का प्रादुर्भाव हुआ े| जिन्होंने ब्रम्हज्ञान के प्रकाश को प्राणी 
मात्र के कल्याण क लिए जन-जन तक पलहूवाया डे एेसे ही ज्ञान की मशाल 
लिये आगे बढ़ अहे दे] 
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अवधूत बाबा जिवाजन्दजी की बाल्यकाल से ही ईश्वर के प्रति ट्ठ 
आस्था रही े। उन्हें आठ वर्षं को अल्पायु मे ही एक अत्यंत तेजस्वी हिमालय 
योगी, १०८ स्वामी जगन्जाथ जी से गुरु दीक्ना लेने का परम सौभाग्य प्राप्न 
हुआ | स्वयं १०८ स्वामी जगन्लाथ जी भगवान दत्तात्रेय की अवधूत परम्परा 
के एक अवधूत संत थे] उलमे असाध्य यगो को ठीक कसले की अद्भुत क्षमता 
थी | एेसे सद्वुरु से दीक्षा प्राप्न कर बाबाजी आठ वर्षं की छोटी सी आयसे दी 
साधना में लग गणे | गुरु मंत्र के साथ स्वामी जी ने बाबाजी को अन्य करई 
गूढ़ हस्यो से भी अवगत कराया 


शिव योग साधनाएः- 


बाबाजी ने प्राचीन भारत के पवित्र एव परम गोपनीय साधनाओ 
क दिव्य्‌ रहस्यं को जनमानस क समक्न प्रकट किया है जो कि उल्लेखनीय 
है| वे दुर्गा सप्रशती बीज मंत्र साधना ओर श्री विद्या साधना के दिव्य एवं दुर्लभ 
ज्ञाल से लोगों को ज्ञानोदित एवं लाभान्वित कर रहे है! बाबा जी द्वारा उजागर 
दुर्लभ परम गोपनीय ज्ञान, साधनाए ओर दीलिग पद्तियों का सुंदर 
समन्वय "शिव योग' के लाम से विख्यात है| जिस क संस्थापक स्वयं बाबा 
जी ठै। शिवयोग का तात्पर्यं है शिव से जुडना यानी आनंद से जुडना “अनंत 
से जुड़ना | 
दुर्गा सप्तशती का महत्वः- 


दुर्गा सप्नणती ग्रंथ भक्तो के लिए कल्पतरु के समान है| जो कोई 
व्यक्ति एकाग्रचित्त होकर, प्रम ओर भक्ति से परिपूर्णं होकर विधि पूर्तक श्री 
दुर्गासप्रशती क बीज मंत्रो का पाठ कर्ता है| वह अपने जीवन में निश्चय ठी 
मां भगवती कौ विशेष कूपा का अनुभव कर्ता है इस पाठ को नियमित रूप 
से करने से भक्तों कै सभी सात्विक मनोरथ सफल होते है निष्काम भावसे 
की गई साधना से साधक भोग, स्वर्ग एवं दुर्लभ मोक्ष को प्राप्न होते ठे| दुर्गा 
सप्रजती के 12 अध्याय मर के कथशनानुसार साधक मां भगवती के प्रसाद रूप 
निम्नलिखित को भी प्राप्न करता हैः- 


अद्वेत श्री विद्या साधना, 


श्री विद्या के प्रारभिक सत्र मे ही बाताजी अपने प्रवचनं दवाय हदय 
परिवर्तन करते दै मोक्न के बरे मे साधको को बताते दै की मोक्नप्राप्ती कोई 
पत्थर तोडने जैसा नही दै। ओर पलभरमे ही हो सकता है। यदि बुरे अनुभवं 


-: 142 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


की गठदड़ी को जीवन की यादगार कटहालिर्योँ न मानकर क्षमा, प्रेम, ओर 
स्तिकार्यता को गले लगा लिया जाए] 
भवी साधना क्या है? 

भवी साधना के व्याख्या में यह हं कि शांभवी साधना स्व हीलिग 
की साधना दै शांभवी हीलिंग दूसयें के लिए वैदिक ज्ञान ओर शांभवी स्व 
दीलिंग ऊर्जा से सजक्त होने के बाद व्यक्ति शांभवी की ऊर्जा शक्ति से दूसयें 
को हिल करने के लिए योग्य हो जाता है| दूसयें को हिल कर्ने कौ शांभवी 
ठीक्ना के साथदी जाती दें 
शिवयोग (हीलिग):- 


डा. अवधूत बाबा शिवानंद जी कहते है की संजीवनी शक्ति ठर समय 
शिवयोगी के अरीर हाथों ओर नेत्रं से प्रवाहित होती रहती है| आप महसूस 
करले के लिए जब आवाहन करते हो तब आपको वाड्ब्रेशन महसूस होते हैँ 
अन्यथा ऊर्जा का बहाव तो वलता ही यता है| 


गुरु वाक्यम परम 
मूलाधार चक्रः- 

यह रीर का पहला चक्र है गुर्दा ओर लिंग क बीव चार पंखुडियों 
वाला यह आधार वक्त है 99.१. लोगों को की चेतना इसी वक्र पर अटकी 
रहती है ओर वे इसी चक्कर मे रहकर मर जाते है| जिनके जीवन मे भोग 


संभोग ओर निद्रा की प्रधानता दै, उनकी ऊर्जा इसी वक्त के आस पास 
एकत्रित रहती दै] 


नियमित ध्यान 


(शिवयोग क नुसार) जिवयोग कहता ठै कि अगर आपको भोजन 
करला क्षोडना पडे तो क्रोड दै लेकिन ध्यान करना न क्रोड!! आप जितने 
अधिक नियमित होगे ध्यान के लिए उतनी अधिक गहराई प्राप्न करगे| 


ध्यान कै लिए नियमित जगह का चुनावः- 


एक छोटा सा मदिर, घर मे एक छोटा सा कोना, एक ध्यान कक्ष तो 
सर्वोत्तम है| फिर उस जगह का किसी ओर काम क लिए उपयोग न करै 
क्योकि हर काम की अपनी तरे होती है| उस जगह का उपयोग सिर्फ 
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ध्यान लिए करे ओर किसी काम के लिए उसका उपयोग ना करे] तो वह 
जगह वाजं बीतहमकब हो जाएगी ओर येज हमारी प्रतीक्षा करेगी| वह जगह 
बहुत सहयोगी हो जाती हे] 
आभा मडल 

आभरामंडल ठमाय सुरक्षा चक्र होता है| विज्ञान क स्तर पर समड्मने 
के लिए इसे हम दज्मह कहकर संबोधित कर सकते है! जैसे पुराने समयमे 
निटान तरगों को करके हमरे दीवी मे भेजता था, हमरे आभभामडल काभी 
यही कार्यं दै यह ब्रह्मांड के तरगों को कैव कर्ता दै मन 
आभामंडल सुक्ष्म अरीर ये सब एक ही है, बस अलग-अलग स्तर पर नाम 
अलग-अलग हें 
मंत्र जप कैसे करः- 
"स्वासा दी माला सिमरा तेरा नाम" 


ज्योति प्रका, सौभाग्य संपन्नता, स्वास्थ्य, प्रसन्नता सभी कुक मानव के 
भीतर ही है| 
> सिर्फ जो कार्मिक क्लेयर है उसे इरेज कय्ला हे 
> शास्त्रों मे मंत्र जाप महत्व दिया बताया है मन के विवार तरगों में 
वह लाभदेता दै 
> मंत्र जपने का भी अभ्यास कय्लेसे लाभ ोता ठै] 


ईष्वरः- 

ईष्वर वह है जो खाता है, न पीता दै, न सोता है ओर न वह उठाता 
है| न मरता है न जन्मता है| हमेशा एक रस रहता है| जिसको सम्म लेने के 
बाद किसी वीज को जानने की इच्छा नहीं रहती ओर जिसको पा लेने के 
बाट किसी वीज को पाने की इच्छा नहीं रहती 
जिव योग के अनुसार गुरुः- 

एक साधक ने बाबा जी से पृष्ठा कि गुरु कौन दै? उन्होने एक सेब 
साधक क हाथ मे देकर उससे पषा इन मर कितने बीज है बता सकते हे? 
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"क्या कहता है शिव योगः 


जितयोग कहता है आज आपने जो पाया वह बहुत पहले आपने उच्व 
के डायमेगन मे क्रिएट कर दिया था| अगर आपको शिव को पाला है तो अपने 
रीर की सीमाओं को अपने समजो 


शिवयोग के अनुसार क्या दै शप्रमः:- 


प्रम इस एक शब्द मे वह अणु क्िपा है जो मनुष्य क प्रभ्रु से प्रभु तक 
ले जाता है लेकिन स्मरण हे कि प्रेम केवल तभी संभव है जब भीतर आनंद 
हो| प्रेम को ऊपर से आरोपित नहीं किया जा सकता वह कोई वस्त्र नहीं है 
जिसे हम ऊपर से ओढ़ सके] वह तो हमारी आत्मा है| उसका तो अविष्कार 
करना होता हे | 


वाणी का प्रभावः- 


बावा जी कहते दै, “जो ब्द तुम अपने मुरख से निकालते हो, वह 
फलीभूत होता दै क्योकि मँ ही परब्रह्म मरं हू मुख को विष्णु का अवतार 
माना गया है| मेरे सचित कर्मो के कारण वश मे कढे हुए वचन कुक देर बाद 
फलीभूत होते ठै पर होते अवश्य ढै! इसलिए अभ्यास डालो कि हर समय 
अच्छा ही बोलो कुक लोगों की आदत होती है, एेसे कथन बोलने कौ- कहां 
मर गया वे? आया क्यो नर्द? यह, क्या कर दिया उसने? अव तो वह मेगा, 
हाय हाय यह कैसी सनल्जी है, पागल हो गया हो| आदी तरह 


निष्कर्ष :- 


जिव अर्थात अनत ओर योग अर्थात जुडना यानि अनंत के साथ 
एक होता ही शिवयोग ह| हर आत्मा, परमात्मा का स्वरुप है| जीवात्मा के 
रूपमे संचित कर्मो क वजीभ्रूत वह अपने जिवत्व को थुल चुकी है| जिवयोग 
उसे परमात्मा के साथ जोड शिवमय बना देता हे हर एक मे अनन्त को 
पाने अनत जेसा होने ओर इस ब्रम्हाड जेसी सवना करने कौ अनंत क्षमता 
ठे। जिव योग वह प्रक्रिया हे जो हमारी इसी क्षमता को उजागर करती है| हम 
जीवन के प्रत्येक बधन से ऊपर उठकर संचित कर्म का नाज करते हवे 
अपने जीवन की स्वना अपने अनुसार कर पूर्णं स्वास्थ, सपन्नता, सफलता 
को प्राप्न कर जीवन को सुखी बना सकते हे जिव योग का मूल उदेज्य आप 
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को अपने अपने ही साथ जोड़ना ओर उस परम के रूपमे पाने आपका 
अनुभव करना हें 


संदर्भग्रंथ सूती 
१. सप्तशती साधना - डा. अवधूत बाबा शिवानंद 
२. जिबिर 
3. 1... (14111613 


4. एप प.8111४0१.८्गी) 


ॐ %* ॐ 
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बहिर्ग योग आणि व्यक्तिमत्त्व विकास 


कु. श्रीनिवास लाबघेे 





प्रस्तावना 


बहिरग योग॒ आणि व्यक्तिमत्व विकास दही संकल्पना समाज 
उपयोगी आदे. आजच्या आधुनिक काकात माणूस हा माणूसकी म्हणजे काय 
ते विसय्त चाललेला अदे. मनुष्य हा आता नुसती मशिन होऊन उय्लेला 
अढे. मानवाने जीवन म्हणजे एक कष्ट आणि दुःख मय प्रवास अशीच काही 
व्याख्या आजच्या आधुनिक युगात आपणास पाहायला मिक्रते परतु या उलट 
बघ्ायला गेले तर जीवन खुप सुंदर अहे आणि आनंदी पण अहे. आज परण 
लोक आनदात आणि शातीत जीवन जगताना आपणास दिसत अहे. आता 
प्र येतो तो म्हणजे व्यक्ती आणि व्यक्तिमत्व काय ? आधी आपण व्यक्ती 
सकल्पना पाहू. व्य म्हणजे रीर, मल, आत्मा, भावना, संवेदन या सववि 
मिकून बनलेला शारिरैक प्राणी म्हणजे व्यक्ती कवा मनुष्य होय. व्यक्ती 
म्हणजे पव क्रमेच्द्रिय, पच ज्ञानेच्द्िये, मन, बुद्धी मिकूल बनलेला मानव 
होय. त्या मालवी शरीरात संवेदना भावना आणि मन असते. ल्यक्तिमत्व 
म्हणजे काय तर समाजात जेव्हा आपण वावरतो तेव्हा समाजाकडून दिला 
जाणारा वागला-वाईट दर्जा म्हणजे व्यक्तिमत्व होय. व्यक्तिमत्वावर परिणाम 
करणे घटक सभोवताचे वातावरण, कुटब, शाका, भित्र इत्यादी होय, 
व्यक्तीवा मानसिक, शारिरीक, बौद्धिक, भावनिक आणि आध्यात्मिक 
विकास साधने म्हणजे व्यक्तिमत्व विकास होय. एकटदरीत व्यत्तीद्या 
समाजात वागण्याच्या प्रक्रियेस व्यक्तिमत्व म्हणतात. 


ल्यक्तिमत्व सादर करणे घटक आणि ल्यक्तिमत्व विकास :- 


शारिगीक, मानसिक, बौद्धिक, आत्मिक व भावनिक या सर्वावाव 
विकास साधणे म्हणजे व्यक्तिमत्वाचा सर्वागीण विकास साधने होय. 


व्यक्तिमत्व म्हणजे एला०9]1+ हा लेटीन भषेतील अब्दापासूल तयार 
याला अहे. एलऽ०8 म्हणजे 1४981 म्हणजे मुखवटा धारण करूलच त्यातून 
बोलत असतात. त्या मुखवट्याच्या आधारे आपली स्वभाव वैशिष्ट्ये 
दाखवित असतात. व्यक्तिमत्व॒ या सज्ञेवा अर्थं वेगवेगला अहे, 
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व्यक्तिमत्तात सर्वं साधारणपणे रीर, वैहर, भाव कल्ये अभिरुवी, बुद्धी 
अभियोग्यता व संपादित कलेव्या विविध गुणावा समावेज यात होतो, 


व्यक्तिमत्ताच्या व्याख्या :- 
नैर्मन एल मन :- यानी 'ल्यक्तिमत्व म्हणजे अरीरस्वना, वर्तनविशेष 
अभिरुती अभिवृत्ती कृवतीक्षमता, कर्तृत्व आणि कालविशेष यावी 
वैशिष्ट्यपूर्णं गुफण होय. 
व्यक्तिमत्वाची लक्षणे :- 

व्यक्तिमत्वावी लक्नषणची विभागणी जीवनशजस्त्रीय आणि 
मानसशास्त्रीय अजी करता येते. अभिरुची आणि अभिवृत्ती ही व्यक्तिमत्वावी 
प्रमुख लक्षणे अढेत, 
अष्टाग योग 

योगशास्त्र महर्षी पतंजली यानी स्वले अहे. महर्षी पतंजली यानी 
एकूण चार पादाचे वर्णन केले अहे. यात एकूण 195 सूत्र सांगितले आदे. 
साधन पादाव्या 29 व्या सूत्रात अष्टांग योगावे वर्णन महर्षी पतंजली याजी 
सांगितले अदे. 
अष्टागयोग सूत्र :- 
“यमजियमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टावङ्गाजि" 
॥पा. यो. सु, 2-29 ॥ 
बहिरंग : यम-नियम-आसन-प्राणायाम-प्रत्याहार 
अतरग : धारणा- ध्यान- समाधी 


योगाची आठ अने स्थुलाकडून सक््माकडे जाणारी अबे. या आठ 
योगागावे वर्गीकरण बाह्य व अतरग असे वर्गीकरण अहे. या आठदही अगावा 
दीर्घ- काक अभ्यास केल्याने ज्ञानेद्रिये, कर्मद्रिये आणि मन व बुद्धी या वर 
नियत्रण येण्यास मदत होते. गुण संपन्न मनुष्य हाच खय धार्मिक अदे. सर्वं 
प्रथम लक्षात ठेवले पाहिजे. अष्टाग साधनेमूृक्ठे व्यक्तिमत्वाव्या शारिरीक, 
मानसिक, बौद्धिक इत्यादी विविध स्तरंवरील मलीनता दूर होते. त्याम्मुके 
ज्ञानाची ज्योत प्रकट होते. पुरुष प्रकृती छेदावे ज्ञान होते. बौद्धिक स्तरावर 
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न रहता त्याचे प्रत्येक कृतीत परिवर्तन होते आणि साधकाचै जीवन 
तेजोमय होते, 


बदहिरग योग आणि व्यक्तिमत्व 


पातजली योगसूत्रात बहिरग योग यम, नियम, आसल, प्राणायाम, 
प्रत्याहार याप्रमाणे अहत. 


य॒म :- 
“अहिसासत्यास्तेयव्रह्मवर्यापरिग्रह यमा ॥2-30॥ 


यम ठे मानवाने स्वतः पालन करण्याकरीता अहे. अहिंसा सत्य, 
चोरी न करणे, ब्रह्मचर्य व अपरिग्रह अर्थात्‌ संग्रह न करणे अशा पाच प्रकाय्वे 
यम सांगितले अहे. यमात्या पालन करण्याने मानसिक स्थैर्य प्राप्न होण्यास 
मठटत होते. 


1) अर्टिंसा :- अहिंसा म्हणजे हिंसा न करणे. अहिंसा म्हणजे शारिरीक, 
मानसिक व बौद्धिक स्तरावर कोणतेही दुःख न देणे. 


अर्टिसेवे एक :- 
अहिंसा प्रतिष्ठाया तत्संक्निधौ वैरत्यागः ॥पा. यो. सू. 2-35॥ 
अ्हिसेचे पालन कल्याने वैरभ्ावना नष्ट होते. मृदु, मध्य व तीव्र हिसेवा 


त्याग केला जातो.अहिसेव्या पालनाम्मुके रज आणि तम इत्यादी गुणाचा नाज 
होतो आणि सत्व गुण वाढतात, 


ल्यक्तिमत्त विकासात अर्हिसेवे महत्त :- 


समाजात अ्हिसेवे पालन करणाया व्यक्तीस आदरने बधितले जाते.्हिसा 
न केल्याने मानसिक शाती प्राप्न होते हा घटक व्यक्तिमत्व विकासात भर 
घालणाय अहे. अहिसेवे पालन केल्याम्मुके मन स्थिर राहून व्यत्तीला 
एकाग्र वित होण्यास मदत होते.अ्हिसेवे पालन केल्याने सर्वं जीव 
सृष्टीविषयी ममता व प्रम निर्माण होते. अ्हिसेवे पालन कल्यामुले 
व्यत्तीव्या मनातील तामसी म्हणजे वाईट विचार जिघ्यूल जातात आणि 
चागले विचार त्याच्या मनात वास करतात. 
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2) सत्य्‌ :- 


सत्य ढे दुसरे यम अहे. वाणी आणि मन याचा यथार्थ सुसवाठ म्हणजे 
सत्य होय, 


सत्याचे एक :- 
सत्यप्रतिष्ठाया क्रियाफलाश्रयत्वम्‌॥ पा. यो. सू. 2-36॥ 

सत्य प्रतिष्ठित आले म्हणजे क्रियाफलाश्रयत्व प्राप्न होते. सत्याचे 
पालन केल्याने वाच्यसिद्धी प्राप्न होते म्हणजे बोललेले शब्द खरे ठरतात. 
व्यक्तिमत्त विकासात सत्याचे महत्त - 


दुस्याचा विश्वास संपादन होतो. समाजात व्यक्तीला प्रतिष्ठा 
मिते. चेहव्यावर आणि वाणीत सत्याचे तेज येते म्हणूलच ल्यक्तिमत्व 
तेजस्वी होते. वैवारिक स्थिरता येते म्हणूल व्यक्तीवे मन स्थिर होते. 
सत्यामके विवेक ज्ञान प्राप्र होते त्यामुले चिता अस्वस्थता नष्ट होते 
व्यक्तिमत्वविकास होण्यास सहाय्य होते. 


3) अस्तेय :- 


स्तेय म्हणजे चोरी करणे. अस्तेय म्हणजे वोरी न करणे आणि जी वस्तू 
आपली नाही तिला न विचाय्ता अथवा वस्तू मालकाची परवाजगी न घेता 
प्राप्न करणे म्हणजे स्तेय अथवा चोरी होय, 


अस्तेयाचे फक ~- 
अस्तेय प्रतिष्ठायां सर्वरत्लोपस्थानम्‌ ॥पा. यो. सू, 2-37॥ 


जे आपल्या कड अदे, त्यावर समाधानी हणे तसेव दुसय्यात्या 
वस्तुवा मोह नसणे याम्ुके समाधानी वृत्ती वाढते. 


ल्यक्तिमत्व विकासात अस्तेये महत्व :- माणसावे व्यक्तिमत्वत आत व 
प्रसन्न होते. अस्तेयाचव्या पाललाने व्यती समाधानी बनतो. सामाजिक 
दर्जा पण उचावतो. समाजात अतिजय मान प्रप्र होतो. 


-: 150 :- 


51100115811/1112 10201212} (60€618| 155८५6€) ॥५५॥५ 2277-7067 


4) व्रह्मवर्य :- 


समाजाच्या नियमात राहून मैशून क्रिया करणे म्हणजे ब्रह्मवर्यं होय, 
गुपै्द्रियावरील संयम हे ब्रह्मचर्य होय. सर्वं इन्द्रियांचा मियेध हेच ब्रह्मवर्य 
होय, 


व्रह्मवयवि फक :- 
“त्रह्मतर्यप्रतिष्ठयां वीर्यलाभः ॥पा.यो.सू. 2-38॥ 
ब्रह्मवर्यं प्रतिष्ठित आले म्हणजे विर्यलाभ होतो. ब्रह्मवर्याचे पालन 
केल्याने चेहरा व शरीर कान्तीमान होते. 
ल्यक्तिमत्व विकासात फायदे :- 


व्यक्ती रोगापासून दूर राहतो, ब्रह्मवर्याचि पाललाने तिन्ही प्रकारच्या वासना 
लष्ट होतात. व्यत्ती ओजस्वी आणि तेजस्वी बलतो. त्रह्मवर्याच्या पालनाने 
चिता आणि वासना जात होतात, 


5) अपरिग्रह :- साठा न करणे म्हणजे अपरिग्रह होय. 
अपरिग्रहाचे फक :- 
“अपरिग्रहस्थैर्ये जनल्मकथन्तासबोधः" ॥पा.यो.सु. 2-29॥ 


अपरिग्रहावे पालन केल्याने अनेक जल्मावे ज्ञान प्राप्र होते. भूत, 
भविष्य, वर्तमानावे ज्ञान प्राप्र होते. 


व्यक्तिमत्त्व विकासात अपरिग्रहाचे महत्व :- 


अपरिग्रहाचे पालन केले असता लोभ या अवगुणाचा नाज होतो. अपरिग्रह या 
यमाचे पालन केले असता मन आणि तृष्णा संतुष्ट होते. व्यक्ती समाधानी 
आणि जात होतो. 


नियम :- 


“'जौवसन्तोषतपः स्वाध्यायेण्ठर्प्रणिधानानि नियमाः” 
॥पा.यो सुक्र 2-32॥ 
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गौव म्हणजे पावित्रय व संतोष म्हणजे समाधान तप म्हणजे एका 
जाग्यावर स्थिर राहणे, स्वाध्याय म्हणजे अभ्यास आणि ईष्वर प्रणिधान 
प्रणतावी जप. 


शौवाचे फक -- 
“ौवात्स्वाङ्जुगुप्रा पैरससर्गः" ॥पा.यो. सू. 2-2-40॥ 


गौव अथवा लिर्मलतेवा नियम सातत्याले पालन केले तर स्वतःच्या 
अरीराविषयी घणा निर्माण होते. तसेच परस्पर्शही नकोसा होतो. 


ठ्यक्तिमत्व विकासात शौवाचे महत्व :- 


स्वच्छ रहण्यावी सवय होते.शौचात्या पाललाने शार्रीक आयेग्य आणि 
मन प्रसन्न हते. शरिरीक शौच्याम्मुके शरीर निरोगी व आकर्षक दिसू 
लागते. व्यक्तिमत्वात भर घालते. आंतरिक शौच्याम्मुके मनाची शुद्धी होते 
आणि मन स्थिर आणि एकाग्र लोण्यास मदत होते. शौच शारिरीक आणि 
मानसिक आजार दूर ठेवण्यात एक मोठी भूमिका पार पाडतो. 


सन्तोषाचे फक :- 
“संतोषादलुत्तमः सुखलाभः” ॥पा. यो. सु, 2-42॥ 


प्राप्न परिस्थितीत आनंद मानणे याम्ुके फार मोठ्या सुखाचा लाभ 
प्राप्न होतो. 


व्यक्तिमत्व विकासात कायदे :- 


संतोषाचे पालन केले म्हणजे युखशाती आणि आनंदाची प्राप्ी होते. 
संतोषाने काम केले असता वैवारिक शुद्धी प्राप्न होते. सर्वं प्रकारच्या तृष्णा 
नष्ट होतात. समाधानाने अयोग्य कूतीपासू ब्वाव होतो. 


तपावे एकः- 
“कार्यन्द्रियसिद्धरशरुद्धिक्षयात्तपसः” पा. यो. सू. 4-43॥ 


तप केल्याने अजुद्धी (मल) नाहिसा होतो व शरीर व इन्द्रिय उत्तम 
स्थिती प्राप्र होते. 
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ल्यक्तिमत्व विकासात तपाचे महत्व :- 


तपाच्या पालनाने व्यत्तीवी शारिरीक आणि मानसिक दुःख सहल 
करण्याची शक्ती वाढते. अज्ञालाचा लय होऊन ज्ञानाचा प्रका व्यक्ती मध्ये 
येते. 


4) स्वाध्याय :- 

स्वाध्यायाचे फक :- 

“स्ताध्यायादिष्टदेवतासम्प्रयोगः” ॥पा. यौ. सू. 2-43॥ 
स्वाध्याय सिद्ध आला म्हणजे इष्टदेवता सम्प्रयोग साध्य होते. 
स्वाध्याय म्हणजे "स्व चा अर्थात्‌ आत्म्यावा अभ्यास होय, 
व्यक्तिमत्व विकासात्‌ स्वाध्यायाचे महत्त :- 


स्वाध्यायाने कार्य करण्यात सातत्य टिक्‌न रहते. स्वाध्यायाम्मुले विवेक 
ज्ञाल वाठते आणि व्यक्ती हा ज्ञानी होते. स्वाध्यायाच्या पाललाने यथार्थं 
ज्ञाजाची प्राप्ती होते. 


5) ईश्वर प्रणिधानाचे फक :- 


ईश्वर प्रणिधानाने समाधीसारस्वी उत्व सिद्धी प्राप्र होते. कोणत्याही 
योग अगावा अभ्यास न करता केव इष्वर प्रणिधानाचा अभ्यास केल्याने 
मोक्न प्राप्न होऊ शकतो. 


व्यक्तिमत्त्व विकासात ईष्वर प्रणिधान :- 


ईश्वर प्रणिधानाने व्यक्तिमध्ये सात्विक वृत्ती वाठढतात. ईश्वर प्रणिधानाने 
धार्निक वृत्ती वाढण्यास मदत होते. ईश्वर प्रणिधालाने विवेक ख्याती 
वाठढण्यास मदत होते. ईश्वर प्रणिधानाच्या पालनाने मानसिक आयेग्य 
लाभे. ईश्वर प्रणिधानाने दया, क्नमा, शती या चागल्या गुणात वृद्धी होते, 


आसन अभ्यासाने व्यक्तिमत्वात फ़ायदे :- 


आसनाच्या अभ्यासाने आतरिक इन्द्रिय म्हणजे पाचन तत्र इत्यादी 
आतरिक इन्द्रिय मजबूत यहतात. आसनाद्या अभ्यासाने दढ कमी होते. 
रीर आणि मलावी चचलता थाबते. दीर्घ काक आसनाचा अभ्यास केल्याने 
व्य्तीवी शारिगीक सहन शक्ती वाढते आणि व्यक्ती सहनशील बलतो. 
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प्राणायामः- 


प्राणायाम है बहिरग योगाच चौथे आणि महत्वाचे अग अहे. 
प्राणजत्ीवे नियत्रण म्हणजेच प्राणायाम होय. 


“तले वाते वलं निश्चले निश्चल भवेत्‌” 


म्हणजे जसे प्राण चागले तसेच वित्तं पण चालते असे स्वामी 
स्वात्माराम म्हणतात. जर प्राण जनियत्रणास असेल तर आपले चित्तं पण 
नियंत्रणात यहते आणि वित्तं पण लियंत्रणाज राहिले म्हणजे विषय वासना 
पण नियत्रणात हते. 


महर्षी पतजली यांनी आपल्या पातंजल योग सूत्रामध्ये प्राणायामाचे 
वर्णन केलेले तीन सुत्रात केले अदे. 


'"'त॒रिमन्सति श्वासप्रश्वासयोर्गीतपिच्केदः प्राणायामः” 
॥पा.यो. सु, 2-49॥ 


प्राणायाम म्हणजे श्वास व प्र्वासामधील गतीवा अवरोध अजी 
प्राणयामाची व्याख्या महर्षी पतंजली यानी केली अहे. आसन सिद्ध 
आल्यावर शरीर स्थिर होते व त्यामुक्े सर्वं प्रकारच्या संघर्षाव्या 
परिणामातूल म्ुक्ती मिलते, 
प्राणायामाचे व्यक्तिमत्वावर होणारे फायदे :- 
प्राणायामाचा अभ्यास केल्याने प्राण जत होते आणि प्राण जात ाला म्हणजे 
मज आणि विषय वासना पण जात होतात. प्राणायामाने हदयाला विश्राती 
प्राप्न होते.प्राणयामाद्या अभ्यासाने बुद्धी तल्लख होते. प्राणायामाद्या 
अभ्यासाने मानसिक योग होत नाही. हवा म्हणजे ओंक्सीजन बाहेर आदे तर 
द्या पण जअरीराच्या आत प्रवेज केला म्हणजे प्राण असा उत्वार करतात. 
प्रत्याहर : 


विषयाकडे धाव घेणे मन शात होऊन त्याचे बाह्यागमन जनियत्रणात येते. 
ते अतर्ग्ुख होते. त्याम्मुढे चवित्तात एक प्रकास्ची समाधालाची वृत्ती निर्माण 
होते. 


“स्वविषयासप्रयोगे वितस्वरुपानुकार इवेच्द्रियाना प्रत्याहार” ॥2.54॥ 
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आपापल्या विषयांशी असंलमग्न होऊन इन्द्रियानी जणू चवित्ताचैव 
अनुकरण करणे म्हणजे प्रत्याहार होय. 


प्रत्याहाराचे पालन केल्याने व्यक्तीमध्ये सत्व गुणाचा प्रभाव वाठतो आणि 
या गुणाम्मुले व्यक्तीवे व्यक्तिमत्व विकास साधन्यास मदत होते, 


निष्कर्ष 


बहिरग योग हा साधनेवा पाया अहे. या बहिरग योगाचे पालन 
सामाजिक स्तयवर तरं आवश्यक अहेव परतु वैयक्तिक विकासासाठी ते 
अनिवार्य अहे. 


* तहिरग योगाच महत्व नैतिक मूल्याचे जतन करणारे अहे आणि प्रत्येक 
धर्म ग्रंथात पण याचा उल्लेख अथवा पालन करायचे सागितले अहे. 

® तृहिरग योगाचा उदेज व्यक्तिमत्वत विकास आणि सामाजिक दर्जा 
युधारण्यासाठी देखील होणारा. 


* तदहिरेग योग आणि व्यक्तिमत्व विकास या सकल्पनेतूल समाज उपयोग 
आणि रष्टलोपयोगी माहिती पुयविण्याचा प्रामाणिक प्रयत्लच अठे. 








संदर्भग्रथ सूती 

क्र. पुस्तकाचे नाव लेखक 

1 पातंजल योग सूत्र लानाभाईं सदालंदजी रेके 
2 पातंजल योगसूत्र बी. क. एस. अय्यंगार 

3 पातंजल योगसूत्र ओवीबद्ध विवरण डा. विश्वास मडलीक 

4 पातजल योगदर्थल डा. श्रीराम आगाज 

5 अध्ययन अध्यापनाचे मानसशास्त्र प्रा. ङ. सुरे करठीकर 
6 व्यक्तिमत्व सिद्धात ङ. बी. एन. वर्ते 


ॐ %* ॐ 
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अंसिडिटी (पचनसंस्था) शी संबंधित विकार व योगोपचाराचा 
विश्लेषणात्मक अभ्यास 
वैशाती प्रमाकरराव ठवकर 





प्रस्तावना ~ 

आधुनिक युगात मनुष्य समाज वेगवेगठया (विभिन) क्षेत्रात एल्लेखनीय प्रगती करत 
आह. त्यात्च त्यांच्या स्वारथ्यासंबंधित अनेक समस्यांना ओढवून घेतले आहे. भिनन-भिन्न 
(वेगवेगठया) प्रकारच्या शारिरीक व॒ मानसिक विकारासाठी आजची आधुनिक जीवनशैली 
कारणीभूत आहे. सध्याच्या वर्तमान परिस्थितीत अनेक उपचार प्दती उपलब्ष आहे. उदा, 
(अलो्थी, आयुर्वेदिक, होमिओर्पथी, नचरोर्पथी) इ. आधुनिक वेद्यकशास्त्र अल्पधी नी रोगाचे 
निदान व उपचार हया क्षे्रामध्ये उत्लेखनीय प्रगती केली आहे. त्यामुढे वेकेची बचत होते व 
निश्वित दिशा मिरून उपवार करणे संमव होते. प्रतु अलो्पथी ओषधीनी व्याच वेखा त्याचे 
दष्परिणामेःपकम ममिवजद्ध होणे हा चिंतेवा विषय आहे, 

अशा परिस्थितीमध्ये 'योगशासत्र' हे एक अस माध्यम आहे. त्यामुठे आपण त्यातून मार्ग 
कादू शकतो. ते एक अआशेच किरण आहे. सध्याच्या काठात राष्ट्रीय व आंतरराष्ट्रीय स्तरावर 
उपचार प्दतीमध्ये "योग" हया विषयाचा समावेश आढून येतो, 

मानवी शरीरमध्ये नर प्रकारच्या मुख्य संस्था कार्यरत असतात. त्यापैकी "पचनसंस्थाः 
ही एक अत्यंत महत्वाची संस्था आहे. प्चनसंस्थेसंब॑धीत विकार होणे हयामध्ये दिवसंदिवस वृध्दी 
होत आहे. वयाच्या कोणत्याही व्यक्तीला या संबंधित विकार आढलून येतो. त्यात स्त्री व पुरूष 
हया दोन्हीवा समावेश होतो. जागरूकता व माहितीच्या अमावामुठे जनसामान्यामध्ये हा विकार 
असिडिटी' म्हणून ओरुखला जातो, 

पचनसंस्थेवददल माहिती देण्यापूर्वी बाकीच्या सर्वं संस्थाबद्दल थोडक्यात माहिती 
रूधिरामभिसरण संस्था (रक्ताभिसरण) 

प्राणवायू आणि पोषक अनघटक सर्व पेशीना पुरविणे व तेथील दुषित (कर्बाम्ल) वायू 
त्याज्य विषारी पदार्थ परत वाहून आणून ते उत्सर्जन संस्थेकड सुपुरदं करणे हे महत्वाचे कार्य ही 
संस्था अव्याहतपणे करीत असते. शरीरातील पाण्याचे प्रमाण एका स्तरावर कायम व संतुलित 
ठेवणे, शरीराचे उष्णतापमान विशिष्ट पातदीवर ठवण्यास मदत करणे ही कामे सृष्दा हीच संस्था 
करते, 
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उद्दिष्ट - 


पचनसंस्थेतील (अंसिडिटी) पित्ताचा त्रास आल्यास त्या आजारातून लोकांची मुक्तता द्हावी या 
समस्येतून निवारण व निरोगी जीवन जगता येईल हा उद्देश, 

व्याप्ती आणि मर्यादा 

दिवसंदिवस नियत्रणाच्या बाहेर होत असलेला आजार दैनंदिन जीवनातील धावपठ हे आटोक्याच्या 
बाहर होत असल्यामुकं हो आजार वाढतव आहे. ज्यावर योगाभ्यासाद्वार नियंत्रण करण्याचे व्याच 
प्रमाणात संधी उपलब्य आह. पतंजली मुनीन सांगितल्याप्रमाणे अष्टांग योग यम नियम आसन, 
प्राणायम प्रज्याधर धारणा ध्यान हे कृठल्याच डवकमतद बपमदबम मधे सांगण्यात येत नाही. पतंजलीची 
सागितली आहे. याचा खव्या अर्थानि पालन केल्यास या रोगावर त्याच प्रमाणात नियंत्रण करू 
शकतो. व रोपी व अल्पधी व हटयोगान जी मिताहाराची संकल्पना केली आहे. त्यानुसार 
आहार घेतला पाहिजे, 

समस्येची निवड 


आजचा विषय पचनसंस्थेत विघाड आल्यामुकं होणारे आजार असिडिटी' या 
अंसिडिटीमुरे अनेक विकार होतात. अल्सर (जठरव्रण), पटकी, कोलरा, विषमज्वर, कावीठ हर्निया 
यासारखे रोग उदृभवतात. आजच्या धावपठीच्या दैनंदिन जीवनात वेढ नाही. त्यांचे आरोग्य, 
खानपान, अपुरी निद्रा, च्दापससमत अति जास्त प्रमाणात सेवन करणे, मानसिक ताणतणाव 
अपुग्या शारीरिक हालचाल, आधुनिक जीवनशैली, मधसेवन, सिगरेट सेवन हे या समस्येचे मूर 
कारण आहे. चुकीचा आहार पध्दती सध्याची वर्तमान परिस्थिती होमिभर्पथी, आयुर्वदिक, अंलोथी, 
उपचार प्दती उपलब्ध आह, परंतु अलोथीने प्रगती कंली पतु त्याचे काही पकम मामिवज 
सुध्दा होताना दिसून येते. अशा परिस्थितीत योगशास्त्र हे एक प्रभावी उपाय म्हणून योगाच्या 
उपायाने अंसिडिटीवर नियंत्रण करण्यासाठी मी हा विषय निवडला आहे. योगाद्वारे चिकित्सा कश्ची 
करता येईल या विषयीचा माञ्चा विषय आहे, 


विभिन्न आयुवर्गातील व्यक्तिना पचनसंस्थेशी संबंधित समस्या 





























1). वयोगट सोढा ते पंचविसः- 


हया वयोगटात मुलांच्या खाण्यापिण्याच्या सवयी बदलत असतात. अभ्यासाच्या दबावामधे 
वरी अवेरी खाणे, ्ोपण्याकडे दुर्लक्ष, फास्ट फूड, जंग फूड खाणे, उघडयावस्वे, बाहेरवे अन्न 
खाणे, दारु सिगरेट चे सेवन करणे हे प्रमाण जास्त होत असल्याचे दिसून येते. क्लासेसचा 
शाठेच टेन्शन, घरच टंशन याचा विचार करता त्यांचा क्म वर परिणाम होतो. शृष्द पाणी प्यावे, 
परिषव्या कात ञ्ञोप न ्ाल्याने त्यांच्या पचनक्रियेत विघाड होण्याची शक्यता असते, 
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2 .वयोगट पंचविस ते चाकीसः- 


हया वयोगटात शिक्षण पूर्णं आाल्यावर नोकरी किवा कामधंदा करण्याच्या शोधात इच्छा 
पूर्ण लवकर न आल्यास तणाव निर्माण होतो. त्यामुढे दिप्रशनमधे जाऊन जेवणाकड दुर्लक्ष होरन 
वेली अवेढी जेवण, त्यामुढे पचनक्रिया विघडते, स्त्रिया हया घर ही सांमाकतात व नोकरी ही 
त्यामुके तणावयपर्णं वातावरण जगत असतात. घरी मल त्यांचा अभ्यास व परिवाराची काजी या 
सर्वं व्यापातून ती स्वतःच्या शरीराकडे दुर्लक्ष करीत असते. त्यामुठे बरेच वेका अपुग्या ज्ोपेमुढे 
सुध्दा त्यांच्या पचनक्रियेवर परिणाम होऊन पचनक्रिया विघडते व असिडिटी सारखे विकार उदृभवृू 
शकते, 


3 .वयोगट चाकीस ते अंशि ~ 


या वयोगटामधे वयोमानानुसार त्याच्यात शारीरिक श्रम कमी प्रमाणात करण्यात येते. 
त्यामुठे त्यांना आजारपण सूध्दा जास्त प्रमाणात होत असतात. उदा ~ मधुमेह यासारखे, यामध्ये 
अन्ननलिकेमधे कडकपणा व जठरपणा येतो. अती प्रमाणात (मसालेयुक्त) मास, मटन खाणे, शिके 
अन्न खाणे, तठलेले पदार्थ, मसालेदार पदार्थं हं टाखवे. हयामुके पचनक्रिया विघटते, 
आहाराबाबत दक्षता ध्यावी, 

तसेच पुन्हा गरम केलेले रुक्ष असे अनन खावू नये. फार आंबट, फार खारट, खराब 
आतेते विघडलेले अन्न फार भाज्या असलेले योग्याने वर्ज्यं करावे, 

शरीराला क्लेश देणारे उपवास सारखे करु नये. असेही सांगितले आहे सात्विक अन 























खावे 

गोधूमशालियवषष्टिकशोभनान्ं 

्षीराज्यखण्डनवनीत - सितामधूनि । 

शुण्डी -पटोलकफलादिकपक्षशाकं 

मुद्गादिदिव्यमुदकं च यमीन्द्रपथ्यम्‌ 

गहू तांदूर, सातू. इ. पौष्टिक अनन तसेच दूध तृप, साखर, लोमी, खडीसाखर्‌, सूर्याच्या 
उन्हात तापविलेले पाणी असे आरोग्यवर्धक पदार्थ दयावेत. जीवन्ती, वास्तु, मत्साक्षी, मेघनाद, 
ूर्नवसा अशा पाच भाज्या योग्यासादठी पथ्यकर म्हणून सांगितल्या आहेत. भोजन हे सुमधुर स्निग्ध 
गायीच्या दुधापासून बनलेले पदार्थ मनाला अनुकल असे पदार्थं खावे, 


पित्ताचा त्रास असणाग्यांनी खालीलप्रमाणे उपाय केल्यास त्यांना लाम होर शकतो. 
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1 सगठयात प्रथम 'लवकर निज लवकर उठे' हे सूत्र लक्षात घेऊन रात्री लवकर ोपण्याची 
आणि सकाठी सूर्योदयाच्या पूरवी किमान तासमर आधी उदण्याची सवय लावून घेणे आवश्यक 
आहे हे करताना किमान सहा तासांची योप मिढेल असे नियोजन करणे आवश्यक आह. 


2) त्यापाठोपाठ मद्यपान, धूम्रपान, तंबाखूजन्य पदाथि सेवन व्यसने या सगठयापासून कटाक्षान 
दूर रहावे, 

3) चहा व काफी यासारख्या पेयांवर नियंत्रण ठेवावे. आजच्या जगात त्यापासून दूर राहणे थोडसे 
अडचणीचे असले तरी त्यावर नियंत्रण जरूर ठेवावे, 

4) जेवणाच्या वेरा नियमित असाव्यात शक्यतो घरचेच पदार्थ खावेत. बाहेरचे जेवण टाकावेत, 
भूक नसताना आहार घेू नये. तेलकट, मसालेदार पदार्थ प्रमाणात ्यावेत. जेवल्यावर चहा 
कोफी किवा आईस््रीम खाद नये. अन्न खूप चावून खावे. मानसिक ताण असताना जेवण 
टाकवे. जेवताना पाणी पिऊ नये. रात्री जेवण 8 पूर्वीच करावे, 

5) विरुध्द अन्ताचा, प्रक्रिया केलेल्या पदार्थाचा, फास्ट फूडचा बेकरीच्या पदार्थाचा, हवावंद 

उव्यातील पदार्थाचा, कोल्दरीगचा त्याग करावा, 

पाश्चराईज्ड दुधपेक्षा ताज द्ध प्यावे. 

आहारात क्षारांत पदार्थाचा वापर वाढवावा, 

नियमित सकाठी उदून व्यायाम किवा योगा करावा पायी फिरणयाची सवय असावी, 

9) चमचमीत खाण्याची सवय कमी करावी. 

10) सात्विक आहार दयावा, 

पचनसंस्थेशी संबंधित समस्यासाठी योगोपचार 


योगसाधना म्हटते की फक्त आसन नसून महर्षी पतंजली महामूनीनी सांगितलेल्या 
अष्टांग योगाचा त्यात समावेश असतो, 





























| @> 
~~ ~ ~~ 


७० 


विविध योगाभ्यासामुरे आपल्या प्रचनसंस्थेवर होणारे परिणाम आपण वघणार आहोत, 
यामध्ये आसन, प्राणायम बध, शुध्दी क्रिया यांचा पवनसंस्थेवर कसा सूपरिणाम होतो. त्याला 
आपल्याला करायचा आहे. 

हठ प्रदीपिकेत स्वात्माराम सुरी योमीनी षटकर्म सांगितले आहेत. आसनांवा अभ्यास व 
प्राणायम सांगितले आहेत. या सगठयान मुढे पचन संस्थेला कसा प्रकारे फायदा होतो ते आपण 
वघणार आहोत, 
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योगचिकित्सा ~ 


वास्तविक चिकित्सा किवा उपचार प्दती म्हणून योगशास्त्र उदयाला आले नसते तरी 
आज योगाचा 'चिकित्सा' म्हणून उपयोग होत आहे असे कित्येक रोग आहेत की ते बाहय 
वातावरणातून आलेल्या जिवाणु॑मुे, जंतुमुठे होत नाहीत तर मानसिक - भावनिक अशतता, 
्षोम, तणाव यामुढे होतात.उदा ~ अस्थमा, मधुमेह, हदयविकार, उच्चरक्तदाबाचा त्रास, 
वध्दकोष्ठता, आगम्त्यता, निद्रानाश, मानसिक दौर्बल्य, नैराश्य इ. रोगांना मनोकामिक 
(सायकोसोरमेटिक) रोग असे म्हणतात. या रोगाचे नियंत्रण योगप्रक्रियाचे साहाययाने आमरितीने 
होत असे आढून आहे आहे. योगाभ्यासामुढे नैसर्गिक रोग प्रतिकार शक्ति वाढते व म्हणून 
रोगप्रतिबधक प्रव्टशनोम्हणूनही आम उपयोग होतो. जे लोक नियमित योगाभ्यास करतात त्यांना 
सहसरा कोणतेही आजार होत नाहित. सर्दी, पडसे, ताप, डोकंदुखी या गोष्टीतर त्यांच्या जव 
फिरकतही नाहीत असा अनुमव आह. त्यामुठे अशा लोकांचे महिन्याकादी डक्टराचे बील नसते. 
व ओषधोपवारांचा खर्व ही वाचतो. म्हणून आजच्या धकाधकीच्या संघर्षमय जीवनात तर योगाला 
पर्याय नाही. अर्थात योगाकड केवठ चिकित्साशास्त्र म्हणून बघणे कदापि योग्य नाही. काही 
विकास ल्यावर योगाकड़ वायचे हेही बरोबर नाही. योगाभ्यासाने शरीर निरोगी ठेवणे हा एक 
योगाचा मर्यादित उपयोग ला. कोठल्याही चिकित्सा पष्दतीला पर्याय म्हणून योग चिकित्सा 
वापरु नये. पूरक चिकित्सा म्हणून योगाचा वापर करण्यास हरकत नाही, 

आसनं कुम्भक चित्तं मुद्राव्यं करणं तथा| 

अथ नादानुसंधानमभ्यासानुकमो हठे 

आसन, प्राणायम (कमक), मुद्रा व नादानुसंधान या क्रमाने हठयोगाचा अभ्यास होतो. 
संध्या प्रचलित असलेल्या आसन, प्राणायामादी प्क्रियांची रीत हटयोगानुसारव आहे. हठयोग 
प्रदीपिका, दोरण्डसंहिता, वशिष्टसंहिता ह हठयोगाचे प्रमुख ग्रथ आहे, 

योगसूत्रात महर्षी पतंजली यांनी शरीर, मन व प्राणाच्या शृष्दतेसाठी योगाची आठ अगे 
सांगितली आहेत यालाच अष्टांगयोग" या नावानेही संबोधले जाते ही आठ अंगे 1) यम 2) 
नियम 3) आसन 4} प्राणायम 5) प्रत्याहार 6) धारणा 7) ध्यान 8) समाधी अशी आहेत, 
आसन :- 

महर्षी पतंजलीच्या योगसूत्रात आसनास र्थिरसुखमासनम्‌' म्हटले आहे. असे 
म्हणण्याचा अर्थ शरीराची अशी स्थिती की, ज्यात शरीर स्थिर राहावे आणि मनाला सुखाची 
अनुभूती यावी. 'आसन' होय. आसन ही शयनस्थिती, विपरीत शयन स्थिती, वैठक स्थिती दंडस्थिती 
या स्थितीमध्ये आसने करण्यात येतात, 
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प्रत्येक स्थितीमध्ये पोटावर दाब व तान आणणारे आसन आहेत ज्याच्यामुरे पचनसंस्थेवर 
चांगला परिणाम होतो. असे काही आसन आपण बघणार आहोत, 


आसनांची नावे पुटी प्रमाणे या आसनांमुठे पोटाव्र तान पदून, परचनक्रिया चांगली 
होण्यास मदत होत, 


1 धनुरासन 2) चक्रासन 3) शरणागत मुद्रा 4) पवनमुक्तासन 5) योगनिद्रा 6) भुजंगासन 
7) विपरीत करणी 8) पश्विमोत्तानासन 9) मयुरासन 

बध - 

उडडीयान बध :- 


परिणाम (फायदा) ~ श्वास सोडून पट आत ओढल्यामुके पोटातील पचनैद्रिये दाबले जातात व 
त्यांची पचनशक्ती वाढते, पोटातील अग्नी वाढतो. पोटावरील मेद कमी होतो, 


प्राणायम :- 
सूर्यमेदन प्राणायाम 


परिणाम (फायदा) ~ कफ़ दोषावर उपयुक्त यामुठे शरीरात उष्णता निर्माण होते. जी अन 
पवनासादी उपयुक्त असते. या उष्णतेमुठं पाचक रस निर्माण करणान्या ग्रंधीसाठी उपयुक्त आहे 














दक्षता ~ ज्यांना उष्णतेचा तास असेल त्यांनी प्राणायामाचा अभ्यास टागवा, 


शुष्दीक्रिया - 


हठयोग प्रदीपिका या योग ग्रंथामध्ये योगी यांनी षटकर्म सांगितले आहेत शरीराच्या 
आंतरिक शद्धी करीता पचन संस्थेचे कार्य सुधारण्यासादी दोन महत्वाच्या शुध्दीक्रिया आहेत, 
1) वमन 
2) शंखप्रभालन 
यांची थोडक्यात आपण माहिती घेणार आहोत, 
वमन धौती :- धौती म्हणजे धुणे. वमन धौतीमध्ये मुखापासून जठरा पर्यतवा भाग स्वच्छ केला 
जातो. म्हणजे तोड, घसा अननलिका व जठर एवढया पचनक्रियेतील अवयवांची शृष्दी वमन 
धौती मध्ये केली जाते, 
शंख प्रभषालन - 


शंख प्क्षालनामुठे पूर्णं पचन मार्ग स्वच्छ होतो तोडापासून तर गुदद्वारा पर्यत. पचन 
मारगाच्या आतील आवरणावर साचलेली अशुद्धी, मल, विषारी पदार्थ पूर्णं शरीरातून बाहेर टाकले 
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जातात, त्यामुढे जठर, लहान व मोठे आतडे याची कार्यक्षमता वाढते. अन्नातील महत्वाचे घटक 
शोषण्याची त्याची कार्यक्षमता वाढते. व त्यामुढे लद्ठपणा कमी होतो. मधुमेह साठी पण शंख 
््षालन उपयुक्त आहे 
निष्कर्ष :- 

पवन संस्थेशी संबंधित विकार व त्याच्या समस्या जाणून घेतल्यास असे लक्षात येते की 
अन्न हे आपल्या शरीरासाठी अत्यंत उपयोगी आहे परंतु चुकीच्या आहार पद्धतीमुके आपली 
पचनसंस्था ही विघडत असते. हया बिघडलेल्या पचनसंस्थावर योगाभ्यासाच्या साहाय्याने आपण 
त्यावर थोडयाफार प्रमाणात नियंत्रण आणू शकतो. योगा हा महत्त्वाच कार्य करतो. योगाच्या 
नियमित अभ्यासव्या सरावानंतर निश्चितच परचनक्रिया सुधारते, 


योगामुके खूप फायदा होतो. म्हणून 21 जून हा जागतिक योगदिन म्हणून साजरा 
करण्यात येतौ. खर्व आसनामुरे खूप भूक लागते. व काही बिमारी किवा रोग ्ाले असल्यास 
कः सुष्दा आसन किंवा प्राणायम करायला सांगतात त्यामृकं आपली परचनक्रिया सुधारते. कोणताही 
आजार हा पोटातूनच होत असतो. असे मत आहे. म्हणून त्यावर पोटावरवे आसने नियमित 
करायला योगाने सांगितले आहे. व त्याचा खूप मोठा फायदा दिसून येतो. जे नियमित योगा 
करतात त्यांचे आजार कमी ाल्याचे दिसून येतात. असे आपण बघतो. आज आपण बघतो की 
रामदेव वावा सूध्दा घरोघरी जाऊन योगाचा प्रचार व प्रसार करीत आहे. ते लोकांना सांगतात 
की मुख्य आजार हा पोटातूनच होत असते. पवनक्रिया चांगली तर स्वास्थ चांगले. अनेक योगी 
पुरूष देखील आजही अरण्यात किवा हिमालयात बसून तपसाधना करीत आहे ते सुध्दा योगसाधना 
करून कदमुक खादून वर्षानी वर्ष तपश्चर्या करीत असतात, 

म्हणून योगाच्या अभ्यासाने प्रत्येकाला फायदा आलेला दिसून येतो. नुकसान तर होत 
नाही. परंतु हदयविकारासारखे मोठे आजार असतील तर ड. च्या सल्ल्यानुसार योगाचा अभ्यास 
करु शकतो, 
भविष्यातील संधी :- 

या क्षेत्रात बरवशी कार्य जनसामान्य लोकांना या आजारातून खन्या अर्थान बाहेर काढता 
येईल. ही समस्या दिवसदिवस वाढत आहे. व त्यामूठं ही एक अतिशय सामान्य बाब आहे. 
अंसिडिटी व अल्सर हे त्याचे मूर्तरूप आहे. छातीत जकजक होणे, अपचन हया आजारापासून 
सुरुवात होऊन नंतर असिडिटी सारख्या आजारांवर लक्ष न दिल्यास अल्सर सारखे आजार 
उद्भू शकतात. हयाला कारणीभूत आजवी जीवनशैली, 
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संदर्भ ग्रंथ सूची 


ग्रथ पुस्तकाचे नाव 


शरीर विज्ञान आणि योगाभ्यास 


शरीरविज्ञान 
योगासने 
पातंजल योग 


ॐ %* ॐ 
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ग्रथकार / लेखकाचे नाव 
ड. मकरंद मधुकर गोरे 
डो. विश्वेश्वर भालचंद्र सावदेकर 
पी डी. शर्मा 
स्वामी ओमानन्द 
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समय्र स्वास्थ्यासादी प्राणायाम 


श्रीमती रजश्री प्रकाज दातार 





प्राणायामाचा अर्थ तसेच महत्वः- 


पवतत्वातील प्रमुख तत्व वायू आठे. जो आपल्या अरीयला जिवंत 
ठेवतो. अरीरतील त्रिदोषापेकी एक वात हा दोष अहे. संपूर्णं अरीरातील 
सूष््म छीद्रूयामध्ये प्रवेश करणाय जितल, करडा, हलका, तवल हा वायू 
अहे. 


उपनिषदाप्रमाणे प्राणाला ब्रम्ह म्हटले अहे. अरीयतील कर्मद्रिय 
विश्राम करतात परतु प्राणशक्ती कधीच विश्राती घेत नाही. जोपर्यत शरीरात 
प्राण अहे तोपर्यत माणसाचे आयुष्य हते पूर्णं ब्रम्हाडात प्राण सर्वात पेक्ना 
शक्तिशाली तसेच जीवयुष्टीसाढठी उपयोग तत्व आहे. प्राणामुके जीवन अहे 
प्राणाद्या अहश्य शक्त मुकेच संपूर्णं विश्वाचे संवालन होत अहे. आपले 
अरीरसुद्धा याच ऊर्जा जक्तमुके कार्यजील अढे आपले अन्लमय कोष ट्श्य 
अरीर युद्धा प्राणमय कौोषाच्या अद्य शक्तमरकेव संवलित होतो जेवणा 
शिवाय व्यक्ती जास्त काठ जिवंत राहू अक्तो परतु प्राणा शिवाय जीवलाचे 
अस्तित्व लवकर समाघ्ठ होते, 


प्राणिक शक्ती ही आमची जीवन शती, येग प्रतियोधक शक्ति चा 
आधार अदे. सपर्ण अरीरातील अवयवांना प्राणव स्वस्थ व ऊर्जावान 
बनवतो. प्राणायामामृक्े प्राणाला ऊर्जा मिक्रते. ऊर्जां मुके कान, नाक, डोके 
तसेच वाणी यांची वागल्या प्रक कार्य करण्याची शक्ती वाढते व ती टिक्रल 
राहण्यास खूप मठत मिकते. डोक्यात ज्ञानशक्ती तसेच उदरात पाचन शक्ति 
कार्यरत राहते. तेतरीय उपजिषदा मध्ये आपल्या जरीरास पफवकोष स्वरूपात 
माडले अढे व त्यातील दुसरा महत्वाचा कोष म्हणजे प्राणमय कोष. यामध्ये 
ते सांगतात अरीर व मन यांव्यामध्ये प्राण माध्यम अहे. ज्ञान कमवि 
सपादनाचे कार्यं प्राणमय कोष करतो. प्राणाचे मुख्य कार्यं आहारावे पचन 
रीरातील रसाला योग्य प्रकारे वेग-वेगके करन त्याला त्याला वितरीत 
करते. स्कताबरोबर रीरत एकत्र फिरुन मला जिष्कासन करणे जे की 
अरीरातील विभिन्न भागामधूल स्तात मिस्ते. देहाद्वारे भोगाचा उपभोग 
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करणे सुद्धा याचे कार्यं अदे. प्राणायामाच्या जियमित अभ्यासाने प्राणमय 
कोषाची शती वाढते. 

प्राणायामाचे स्वरूप व महत्वः- 

“तस्मिन सति श्तासप्रण्तासयोगगतीविच्छेदः प्राणायामः” || प.यो.सू 


आसनावी सिद्धी खाल्यानतर पुढे प्रश्वासच्या गतीला लयलद्ध करणे 
म्हणजे प्राणायाम होय. जौ वायु श्वासा लयोर श्वास घेणे व सोडणे म्हणजेच 
श्वास-प्रश्तासाची क्रिया होय. योगिक भाषेत श्वास घेणे म्हणजे पूरक, श्वास 
सोडणे म्हणजे ेवक, श्वासाला येखूल ठेवणे म्हणजे कभक आदी शब्दानी 
सबोधले जाते. याप्रकारे प्राणायाम करण्यासाठी पूरक, कुभक व सेवक या 
अब्दावा वापर केला जातो. जेव्हा नियमित रूपाने प्राणायामाचा अभ्यास 
केला जातो तेव्हा प्रत्याहाराच्या मठतीने स्वरूपातून ज्ञानरूपी प्रकाशाला 
पुढे ठकलणरि, अज्ञानाचे आवरण बाजूला तयार होते व मलामध्ये योगाच 
सहवे अंग म्हणजे धारणा व धारणेची योग्यता योग्याला येते. 


प्राणायामाव्या जनिरतरतेने प्रत्याहार, प्रत्याहाराव्या निरतरतेने 
धारणा, धारणेव्या जिरतर्तेने ध्यान व ध्यानाव्या निरतरतेने समाधीवी 
अवस्था सहज शक्य होते म्हणूल आपण असे म्हणूु जकतो. समाधीचा बीज 
मत्र प्राणायाम अढे तर प्राणायाम याचा परिणाम समाधी अढे. जेव्हा आपण 
श्वास आत घेतो तेव्हा फक्त श्वास नाही तर एक दिव्यशक्ती पण येते 
अरीरामध्ये जीवन शक्ती म्हणूल येते. निरतयप्राणायाम करणे म्हणजे 
श्तासावर गियत्रण करणे होय. जेव्हा योज प्रयत्लपूर्वक प्राणायामाचा अभ्यास 
केलावर श्वासावर हकू-हलू नियत्रण येते. त्यामुक्ते आपल्या आयुष्यात, 
स्वास्थ्य प्राणायामाचा खूप मोठा येल अहे. 


प्राणायामाचे वैद्यकीय परिणामः. 


प्राणायामाचे लोकावर प्रयोग करन जे प्रमाण उपलब्ध अहते 
प्रमाण आज विकित्सेद्या क्षेत्रात एक नवीन संवादाला जन्म टेत अहे. योग- 
प्रयोग-परिणाम-प्रमाण या क्रमाने आमच्या जव योगावर क्लीजिकल 
निय्रत टायल धेण्यापासूल हजाये-लाखो येग्याना योग करण्यापूर्तीं व 
प्रयोग केल्यालंतर त्याचे सायंटिफिक, क्लीजनिकल रिपोर्ट, पेथोर्लोजिकल 
रिपोर्ट, वेगवेगक्तया योगांवर उपयोग करण्यापूर्तीं किंवा योग केल्यानतर 
रीरात होणरे आयेग्यमीयी परिवर्तन करणे किवा दर्जविणरे रिपोर्द 
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ईसीजी, पीएफटी, ठन्जिओग्राफी, बायोप्सी, बोन मिनियख्ल रिपोर्ट त लासो 
योगांवर योगाचे मानसिक व शारीरिक परिणामचा विस्तृत पोर्ट आवार्य 
बालकृष्ण यानी लिहितेले पुस्तक “विज्ञान के कसौटी पर योग यामध्ये 
प्रामाणिक दिली अहे. बरव आजार योगाम्मुले व प्राणायामामुले बरे आले 
अदेत ठे या पुस्तकातूल सिद्ध होते. 


प्राणायमात्वी साधना कवा अभ्यासः- 


प्राणायाम हे अष्टागयोगातील चौथे अग अहे. साधनेच्या दृष्टीने 
पहिल्या तीन डे अगाप्रमाणे महत्वाचे मानले जाते. अष्टांगयोग एक 
महत्वपूर्णं स्वतेत्र शस्त्र अहे. यम नियम आसन प्राणायाम यांचा अभ्यास 
जरी प्रवृत्ती मार्गान जाणाय्या या व्य्तीने केला तरी त्या्ी व्यावहारिक 
नीतिमत्ता, आयेग्य, मानसिक विचारगत्ी, स्मरणशत्ती या गोष्टी सामान्य 
माणसपेक्ना कितीतयी पट जास्त असते असा अनुभव अहे. याच कारणामुक्ते 
अजा लोकांचा सामाजिक स्तर उच असतो. याम्मुले हे स्त्र त्याद्या प्रवृत्ती 
व्या दृष्टीने पण त्यांचे उत्कषवि साधन अहे, 


अशाच प्रकरे फक्त निवृत्तीचा मार्गांवा अवलंब करणाव्या लोकांवे 
मन शुद्ध होण्यासाठी यम जियमाचे तर अरीरशरुद्ीसाठी आसन प्राणायाम 
यावा उपयोग होतो आणि तोच जेवढा होतो तेवलाच मानसिक आणि 
शारीरिक पण निवृत्त होऊन विषय-वासना पासून मुक्त होण्याच्या ष्टीने 
प्राणायाम व प्रत्याहाराचे तसेच जीवनावा आत्मिक विकास ज्ञानप्राप्रीसाठी 
प्रतिबधित होणरे पूर्वं कमवि आवरण अविद्येचे आवरण निवारणासाठी 
ध्यान व समाधी या दोन्ही अगांचा उपयोग होतो. अशा प्रकरे आध्यात्मिक 
साधना करणे निवृत्ती मार्गीं लोकांना योग्य दर्शनानेलाभ होतो. 
त्याचप्रमाणे प्रवृत्ती मार्गाने आणि निवृत्ती मार्गाने या दोन्हीवा एकाच वेी 
उपयोग करणि हे स्त्र उभयान्वयी आणि इतर दर्जना शस्त्रपिक्ना अधिक 
महत्वाचे अहे. त्यामुक्ेच ते आदरणीय व आचरणीय अदे. 


शरीयतील वायु तत्व मनुष्याच्या शरीरात फार लवकरात लवकर 
चांगले व वाईट कराती आणणारा वायू नावाचा महाभूत किंवा वायु तत्त आहे. 
वैदकोय आस्त्राच्या मतानुसार वात, पित्त, कफ हे त्रिदोष मानवी शरीरात 
जन्मापासूल मूृत्युपर्यत असतात. या वायू वरव शरीयची स्थिती अवलंबूल 
असते एवकेच नाही तर वायुतत्तूवा पासून निर्माण होणारे पचप्राणतील व्यान 
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नावाचा वायु मृत्यू आाल्यालंतर ही शरीरात यहतो. रीत यहात पर्य॑त तो 
तायु जरीरात वात, पित्त, कफ इत्यादी अरीरातील इतर दरल्यांपासूल विशेष 
प्रकास्त्या वायु शक्तीम्मुके अन्नरस आला अरीरातील वेगवेगल््या भागात 
प्रत्येकात्या आवश्यकते प्रमाणे प्राणश्तीव्या द्रि फिरविले जाते 
त्याचप्रमाणे शरीराचे जीवन आणि मृत्यू वायूच्याचवललावर निर्भर असते. 


न्रम्हाडातील वायू त्वापासूल शक्ती वेगवेगल्या जरीरातील भ्रागात 
सवार करणाय हा प्राणवायू प्राणी याच्या जिवतपणे येणरे जागृती, स्वप्ल, 
युषुप्री, आणि तूर्य या चार अवस्थावर ठे अनिवार्यं स्थितीत प्रवेज कर्तो आणि 
बेर जातो. वायु ही क्रिया जीवनाच्या उत्पत्तीपासूल मृत्युपर्यत नियमित 
युर असते 


प्राणायामाच्ची पूर्ततयारीः- 


ष्तास-प्रण्वास क्रियाही हृदय व फुफफुसे याच्या क्रियाशीलतेवर एक 
सारस्वी चालते काटी लोकावा विण्वास अधिक का वालेल. तर काही 
लोकांवा श्वास-प्रण्वास अधिक काठक वालेल याव प्रमाणे कधी श्वास कमी 
चवालेल तर प्रश्वास अधिक चालेल पतु प्राणायामाच्या अभ्यसाने श्वास- 
प्रण्वास योग्य प्रकरे वालेलयाव कारण अहे की प्राणायाम करताना 
म्हणजेव पूरक युवक करताना मन बाधले जाते व त्याच्या जियुत्रणाने 
प्राणायामावा अभ्यास होत, 


प्राणायामात्या पूर्वतयारीसाढठी दीर्घष्वसनवा अभ्यास करणे 
आवश्यक अदे ज्याने दोन्ही नासिका मोकल््या होतात. ज्यामध्ये एका 
नाशिकने आरमात श्वास घेणे. तर त्याचा श्वासस आरमात सोडणे दे 
महत्वाचे अदे. कुठे जबरदस्ती खुप प्रयत्न यात आवश्यक नाही. 


प्राणायामाचे काही प्रकारः 


आपल्या ऋषीमूनीनी योगिक ग्र्थात्या माध्यमातून प्राणायामाचे 
अनेक प्रकार सांगितले अहे. ते पुढील प्रमाणे आपण सांगू शकतो 


सूर्यभेदन, उज्जायी, सीतकारी, शीतली तथा भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्छा 
प्लाविनी अष्ट कुभकः 


(हठयोग प्रदीपिका) 
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सहिताः, सुर्यभदश्च, उज्जायी, शीतली तथा भस्त्रिका, भामरी, मूर्छा, 
केतलीचाष्ट कुभकः 
(चेरड संहिता) 


प्राणायामा विषयी वर्णल ज्या ग्रंथात अढे त्यामध्ये उपनिषद्‌, 
हठयोगप्रदीपिका घेरंड संहिता इत्यादी ब्रंथात थोड्याफार फर्काने 
प्राणायामावे नावे, ते करावयाचे पध्टती, त्याचे होणारे लाभ, परिणाम, 
प्राणायाम करणाव्याने पाठकावयावचे नियम हे सर्वं त्यात दिले अहे. वरील 
योगाद्या मख्य ॒ग्रथाव्या श्लोकात साधारणतः सुर्यभेदन, उज्जैन, 
सीतकारी, शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्छा, केवली, सहिताः आदी विविध 
प्रकार याठिकाणी दिले अत. 


प्राणायाम या जनल्दामध्ये प्राण अधिक आयाम तत्पुरुष समासने 
जोडले गेलेले अहेत. म्हणजे प्राणायामाचा आयाम म्हणजेच विस्तार किंवा 
नियम असा अर्थं ध्वनित होतो. पण प्रन अडे प्राणायामाचा नियमन 
म्हणण्यावर प्रन येतो प्राणः म्हणजे काय? यासंदर्भात ज्ञान असणे गरजेचे 
अढे. जेव्हा आपण बघ्तो एखाद्या व्यक्तीवा प्राण शरीरातूल जिघ्ाला असेल 
तर त्याला वरून प्राणवायु दिला तरी तो जिवत होत नाही. तो मेला असे 
समजतो म्हणजेच प्राणवायू म्हणजे अक्िसिजन नाही, तर तो प्राणवाये 
कार्य करणारा वायू अढे. अरीयतूल गेलेला प्राण वाच्‌ शकत नादी. म्हणूल 
आपण म्हणु जकतो की अरीरातील प्राण हाजयी प्राणवायुवर निर्भर असला 
तरी प्राण आणि प्राणवायू हे एकव नाही ते वेगवेगक्ते अहे. प्राण हा जरी 
प्राणवायूवर निर्भर असला तरी मरण पावलेल्या म्हणजेच ज्याच्या 
प्रणोत्कामण आला आहे त्याला प्राणवायु जिवत करू शकत नाही.पण जिवत 
राहण्यासाठी आवश्यक असलेल्या प्राणाला सशक्त करण्यासाठी प्राणिक 
त्ती आपणास मदत करू शकते. 


प्राणायामाचे परिणामः- 


शास्त्रात प्राणायामाचे अनेक प्रकार दिलेले अदहेत. पण सर्वव 
प्राणायाम योज करणे आवश्यक नाही. काही प्राणायाम महत्वपूर्णं अहेत जे 
योज्या योगाभ्यासात करणे आवश्यक आहेत. प्राणायामाचा परिणाम 
शरीरावर खूप चागला होतो त्यातील काही फायदे आपण खालीलप्रमाणे 
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॥ 4 ४ ४ 


8 


४ ४ ई ई ई 


ह 


वात-पित्त-कफ द्या त्रिदोषाचे संतुलन होते, 

पवन संस्था पूर्णपणे स्वस्थ होते तसेच पोटाचे विकार ठीक होतात, 
हदय, फुएफुस तसेच डोक्यात सबधी सर्व आजार ठीक होतात, 
लदरपणा, मधुमेह, कलिस्द्रौल, कनल्ज, गेस, आम्लपित्त, श्वासाचे 
आजार, एलर्जी, मायग्रेन, स््तदाब, किडनीवे विकार, पुरुष व 
स्त्रियाना मध्ये सर्वं लैगिक आजार, सामान्य योगापासूल कन्सर 
पर्यत सर्व साध्य आजार लीक होण्यास मटत मिक्रते. 

योग प्रतीयोधक शती वाढते, 

अनुवांशिक मधुमेह तसेच हदय येग यापासूल स्वतःला वाचवता 
येते, 

केस गक्णे, अकाली पाठे होणे, वेहस्याची कातडी सेल पडणे, 
डोक्यावे आजार, स्मृती दुर्बलता इत्यादी गोष्टीपासूल दूर राहता 
येते. म्हणजेच म्हातारपणाला दूर ठेवता येते. 

वेहय्यावर आभा, ओज, तेज आणि शती येईल, 

वक्राच्या शोधनाम्मके भेठन होऊन कुंडलिनी जागृत होण्यासाठी 
अध्यात्मिक शक्ती प्राप्र होते, 

मन नेहमी स्थिर त जात तसेच प्रसन्न उत्साही दील, 

डिप्रेशन सारख्या आजारापासूल दूर हील, 

ध्यान आपोआप लानू लागेल, 

तसेच तासन्‌ तास ध्यान करण्याचे सामर्थ्यं आपणास प्राप्न होईल, 
स्थूल तसेच सृक््म शरीयचे सर्वं येग तसेव काम क्रोध लोभ अहकार 
ठे सर्वं नष्ट होण्यास मदत मिक्ेल, 

जरीयतील सर्व विकार, विजातीयतत्व व र्किसिंस नष्ट होतात, 
नकारात्मक विवार समाप्नरदहोते 

प्राणायामावा अभ्यास करणान्या व्यती नेहमी सकारात्मक विचार, 
ऊर्जा, आत्मविण्वासाने भरलेला असतो. 


ग्रंथातील मुख्य प्राणायामाचे प्रकार ते प्राणायाम करण्याची विधी व 


त्याचे महत्व थोडक्यात सागता येतील 
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९) सूर्य भेदन प्राणायामः- 


साधारण कोणत्याही ध्यानासनात बसून उजव्या हाताचव्या जैवटव्या 
दोन्ही बोटानी डावी नासिका बद करुन उजव्या नासिके ने श्वास आत घेणे 
नतर जालधर, उडीयानबध व मूलबध बध आदीवा अभ्यास करावा. श्वास 
सोडण्याची इच्छा आल्यास डाल्याना जासिकाने सहजतेने श्वास विसर्जित 
करवे. व दुसरे आवर्तलात पुन्हा उजव्या लासिकाने श्वास घणे व पुढवी 
क्रिया पनः करणे. साधारणतः 3 ते 5 आवर्तन सुरुवातीस कवे. 


लाभ्रः- 


> रीरात पित्त व उष्णतेची वृद्धी होते 

> तात व पित्त पासून होणारे आजार 

> रक्तं आणि त्याचा दोष आदी होणरि आजार 

> अजीर्ण, अपवन, स्त्रीरोग इ. आजारंमध्ये लाभदायक, 


२) उज्जायी प्राणायामः- 


ध्यानासनात बसून दोन्ही लासिका मार्गनि आवाज करत श्वास 
आत घेताना घश्यातील स्नायु चे आकुचन कवे. यात साधारण पणे 
घोखण्यासारसख्वा आवाज येतो. श्वास सोडताना आरमात श्वास सोडणे, 


दोन्ही नासिका मागनि श्वास घेताना घशाचे आकुवन केल्याने 
श्तासाचा स्पर्जं श्वास नलिकेला आतूल जाणवतो त्याचा स्पशग्भुके एक 
आवाज येतो. या प्राणायाम मध्ये कुभक का सह त्रीबधाचा दी अभ्यास करणे 
आवशयक आहे. 
लाभः- 


> नेहमी सर्दी, खोकल्याचा त्रास, 

> शोयख्डड, अस्थमा फुपफुस व कठ विकार, 

> टोन्सील, अलिद्वा, मानसिक तणाव, अजीर्ण, आमवात, जलोधरे, 
क्षयरोग, ज्वर इ. योगांवर लाभप्रद आदे. 

> गल्याला मधुर, गोड करण्यसाठी याचा अभ्यास खूप महत्व पूर्ण 
अहे. 

> गक्याचे सर्वं विकार दूर करण्या साठी खूप महत्ववा आहे, 
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3) शीतली प्राणायामः- 


या प्राणायामसाढठी कुठल्याही ध्यान असणात बसून दोन्ही हात 
गुडघ्यावर ठेवावे जिभ्रेला अर्धगोलाकार करून त्यातून हकू-ढकृू श्वास आत 
फप्फुसामध्ये भरावा काही वेक शातूल तिन्ही निब॑धावा अभ्यास करुन 
त्यानंतर डाल्यांना नासिकेने श्वासाला सावका बाहेर सोडावे. सहज होईल 
तेवढा वेक कभक म्हणजे श्वास येखण्याचा प्रयत्ल करावा, 


लाभ्रः- 


> तोडातील व गल्यातील आजारासाठी महत्वपूर्णं असा हा प्रकार, 

> याच्या सिद्धीने भूक व तहान यावर विजय प्राप्र होतो असं ग्र॑ंथात 
सागतात, 

यासोबत रक्तदाब कमी होतो, 

पित्ताव्या आजारात लाभप्रद 

तसेच सक्त शुद्ध होते 

उष्णतेच्या दिवसांमध्ये खूप महत्वपूर्णं असा ढा प्रकार अदे, 
पाण्याची तहान कमी लागते व शरीर आतून शंड जितल राहण्यास 
मटत होते. 


४ ४ ई ई ई 


४) सीतकारी प्राणायामः- 


कोणत्याही आसनात बसूल दोन्ही हात नुडघ्यांवर ठेवावे जिभ्ेला 
दाताच्या आतून चिटकवावी दात एकमेकांवर ठेवावे ओठ उघड ठेवून तोंडाने 
दातांव्या मदठतीने सी सी अशा आवाजात श्वासाला आत ओढावे जेवदी क्षमता 
तेवढा पूर्णं विश्वासात घेऊन जालधर बध, उड्डियान बध, मूलबध आदीवा 
अभ्यास करून श्वासाला आत मध्ये यखूल धरणे. श्वास सोडण्याची इच्छा 
आल्यास डाव्या नासिकेने श्वासाला सहज बाहेर सोडणे. ही क्रिया करताना 
दातांव्या मदतीने सहज होईल क्षमतेप्रमाणे पूर्णं श्वासात ओदण्याचा प्रयत्ल 
करणे. 


लाभः- 


ॐ जीतली प्राणायाम याप्रमाणेव याचे लाभ्र आहेत 
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> सोबत ठंतयेग, पायरिया, गता, नाक, जीप यावै आजार दूर लोण्यास 
मठटत मिक्ते, 
> ओप कमी होते, 
> शरीर आतून शितील सहते, 
> उच्व रक्तदाब यामध्ये टहा ते वीस वेका वर्तन केल्याने चागला 
परिणाम होतो. 
७) मूर्छा प्राणायामः- 


युखासाना मध्ये बसून दोन्ही लासिका मार्गाने पूरक करुन जालंधर 
बध धूल काही सेकद कभक करावे व नतर २ेवक करवा. पुन्हा थोडी 
विश्राती घेऊन दुसय व त्यानंतर तिसरा असे एकूण पाच आवर्तन करणायचा 
प्रयत्न करावा कुठलीही घाई, जबरदस्ती, आटापिटा आधी न करता 
सहजपणे याचा अभ्यास करावा, 

लाभः- 


> डोकेदुखी, वातकप, स्नाय दुर्बलता इत्यादी मध्य लाभ होतो, 

> नेत्रज्योती वाठणे, 

> स्मरणशक्ती वाढण्यास लाभ होते, 

> मायग्रेन सारख्या आजारावर खूप महत्वपूर्णं असा हा प्रकार अहे. 


&) भ्रामरी प्राणायामः 


भ्रामरी प्राणायामा साठी कोणत्याही ध्यान आसनात आरयमात बसूल, 
मानला जत, स्थिर करुन दोन्ही नासिका मार्गाने पूरक करून स्वक 
करताना ्भुगा प्रमाणे आवाज करत ओम्कारातील "मः ह्या ध्वनी वे उच्चारण 
करवे. ज्याला अनुलासिक प्रमाणे आवाज करवा. ल्या प्राणायामचे ११ 
आवर्तन करावी. 


लाभः- 


> मनाची ववलता दूर होते, 
> मन स्थिर होण्यास खूप मदत होते, 
> मानसिक तणाव कमी होतो, 
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> उत्व रक्त दाब कमी होण्यास खूप मदत मिक्तेते, 

> छाती चै आजार दूर होण्या साठी महत्व पूर्ण अदे, 

> मानाची एकाग्रता वाढते. 
७) भस्रिका प्राणायामः 

ध्यान आसनात आरयमात बसून विशिष्ट गतीने दोन्ही नासिका मार्गानि 

जलद श्वास घेणे व सोडणे लगेच उजल्या नासिकेने श्वास आत घछणे. कुभक 
करुन बध लाऊन काही सकद शाबणे. श्वास सोडण्य्ी इच्छा होण्या बध 
सोडून डाव्या लासिकेले श्वास सोडणे. हिवाक्यात उ ते ५ मी हा प्राणायाम 
करणे अपेक्षा अदे. 

लाभः- 


>> सर्दी, खोकला, अलर्जी श्वास येग दमा साईनस व सर्वं कफ येग 
नष्ट होतात. 

सर्वं रक्त विकार दूर होतात. 

त्रिदोष सम होतात. 

शरीरतून विजातीय येग दूर होतात, 

मेदूला रक्त पुरवठा चागला होतो. 

प्राण व मन स्थिर होण्यासाठी मठत होते कुडलीनी जागृती साठी 
मदत होते, 


तरील प्राणायामाचे महत्वावे प्रकार आहते जे मालवाव्या यामग्र 
स्वास्थ्य साठी सृप उपयोगी आहे. 


निष्कर्षः 


प्राणायाम विविध उपनिषदे, योगिक ग्रथाच्या माध्यमातून आपल्या 
समोर या लेखाद्वरि आपण पाहू सकतो. प्राणायामावे विविध प्रकार ठे विशिष्ट 
आजारनुसार तर काही प्राणायामाचे प्रकार उष्णते पासूल वाचवणरि, तर 
काही प्रकार थडी पासूल काकजी घेणार अहत. 


श ई ई ई 


समस्त मानव जातीला अष्टग योगातील प्राणायाम व त्या नतरचव्या 
ऋषी नी सागितलेले प्राणायामचे विविध प्रकार हे खूप उपयोगी आहेत, 
मानवी जीवनाल वरदान अहे. हे आज च्या आधुनिक, वैज्ञानिक, य॒त्र युगात, 
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मानव असताना विज्ञाजाने प्राणायामाचे अरीरावर-मनावर होणरे परिणाम 
सिद्ध केले अडेत. आजचे माजवी जीवन खुप धावपीवे जीवघ्णे बनले आहे. 
युखी जीवला साधने वाठढली पण त्या सोबत तान तणाव ही खूप वाढला 
अहे. ठे सर्वं सहन करुन जीवन जगणे कठीण होऊन बसले अ. 
प्राणायामाचा अभ्यास म्हणजे श्वासावर नियंत्रण आणि श्वासावर म्हणजे 
मनावर नियंत्रण ठोय. या मुके मन शांत होते. मना वरील तन कमी होतो 
मानव युखी लोण्या साठी उपयोग होतो.मात्र भारतीय संस्कृती मधील योग 
वा द्या योगातील प्राणायाम मानवी जीवना साठी सतू महत्व पूर्ण सजीवनी 
सारखे काम करण ठे प्राणायामवे प्रकार अहेत, 
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स्वास्थ्य के लिए प्राणायाम की उपयोगिता 
(योगशास्त्र के अनुसार अभ्यास) 
श्री. प्रदीप रामचंद्र गुप्रा 





प्रस्तावना 


प्राण के बिना प्राण जीवित हि नहीं रह सकता है| प्राण समस्त संसार 
की महाशक्ति हे | प्राण ही जीवन हे । जीव जन्म लेते दही श्वास-प्रण्वास की 
क्रिया प्रारभ हो जाती है । इस आधुनिक युग मे आज ठीक से श्वास लेने की 
क्रिया भरी लगभग दुषित हो गयी है क्योकि भौतिक जीवन कृत्रिम हो गया 
दे । योग मे प्राण पर विजय प्राप्र कर्लेवाली क्रिया को प्राणायाम कहते हे। 


योग में पव बहिर॑ग साधनों मे प्राणायाम का बहत महत्वस्थान हे | 
क्योकि प्राणायाम कै दवाय दही प्राण का नियत्रण होता है| प्राण क लियंत्रण 
से मन का जलियंत्रण आसानी से होता दै । क्योकि प्राण ओर मन का घलिष्ठ 
संबध दे। अतः प्राण पर कालु पाने से मन पर कालु पाना स्वतः सरल हो जाता 
दे । मनरुपी पक्षी प्राण रुप से बधा होने के कारण सर्वत्र भ्रमण कर्लेपरभी 
उससे बाहर नहीं हो सकता है| 


रीर तथा विश्व में प्राण दी शक्ति दै । इस शक्ति को हम अपने श्वास 
-प्र्वास के दवाय जनियत्रित कर सकते हे | प्राण ही हिरण्यगर्भ दे | प्राण का 
नियंत्रण कर मन कै जनियत्रण के लिए तथा, मन का जियत्रण आध्यात्मिक 
विकास के लिए अत्यंत आवश्यक है । मन को वश में करने के लिए 
दिर्घकाल तक प्राण नियंत्रण का अभ्यास जरूरी है । ओर प्राणायाम के लिए 
आसन का सिद्ध होना आवश्यक है । बिना आसन के सिद्ध हुए, मन की 
दवंवलता को स्थिर करला संभव नहीं है । अतः; प्राणायाम का अधिकारी वही 
हो सकता दै जिसने आसन यिद्ध किया दै। 


रुमिका (उदेश्य) - 
वेद भारतीय संस्कृती का मूल आधार हे । ओर उपनिषदो में जो वेदों 
का सारतत्व है, उसमे मानव के भौतिक सुधार के लिए योग विषय पर गहन 


जोध ओर चितन करक मानव जीवन क लिए योग का अधिकार किस प्रकार 
किया जाए उसके उपाय बताए गए हैँ । “प्राण' नाम की सतता अर्थात जीवन 
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का मूल तत्व जो मन ओर भौतिक तत्तो के बीव सेतु का कार्यं कय्ताहे। 
उस उपनिषदो मे प्राण रूपी आधारश्रुत सत्ता के रूप मे परिभाषित किया इसी 
प्राण तत्व से विश्व क सजीव प्राणी मे विद्यमान रहता दै | वह प्राण, अपान, 
समान, उटठान, व्याल, आदि उपप्राणों क नाम से विभक्त होकर मानव रीर 
को संवालित करता है । इसलिए उपजिषटों मे प्राण को विश्व का आधार 
मानकर वरिष्ठ सज्ञा दि है। 


भौतिक तत्व प्राण का स्थूल रूप है । जब की मन तत्व प्राण का सूष्ष्म 
रूप है| इसी प्रकार वतना की उच्वस्थर स्थितिया प्राण की अति सुक्ष्म रुप 
दे । चेतना के आयामो को समञ्ने एवम्‌ जानने का उत्तम एवम्‌ सहज मार्गं 
प्राणायाम बतलाया गया हौ अरर मे स्थित प्राण ओर विद्या जैसे यौगिक 
प्रकृतिओं के माध्यम से प्राण, श्वास ओर विद्या शरीर की उर्जा का परिक्षण 
प्राणायाम से संभव है| 


प्राण शक्ति “प्राः एवम्‌ "ण' इसी ठो ध्वनीयों बना है जिसका तात्पर्यं है 
कि एेसी शक्ति जो निर॑तर गतिशील तथा विद्यमान रहती है । प्राण जीवनी 
शक्ति है ओर प्राणायाम एेसी प्रक्रिया दै, जिसके द्वार मनुष्य अपने शारीरिक, 
आध्यात्मिक ओर सक््मरूपी शक्तियो का भडार को खोजकर जीवन में 
युख-शान्ती आनन्द ओर स्वास्थ पा सकता दे । 


कुक महर्षियों ने प्राणायाम को ठौ शब्दो मे प्राण ओर यम विभाजित 
किया है| ओर इसका अर्थ प्राणों का आयाम अथवा श्वास नियमन बताया दै 
ओर महर्षयो ने प्राणायाम प्राण का अर्थ प्राणशक्ति अर्थात जीवनशक्ति का 
विस्तार होता हो उसे "प्राणायाम कहते दे | प्राणायाम एक एेसी तकनिक हे, 
जिसके माध्यम से शरीयर्न्तगत संपूर्णं प्राण को उच्व आवृत्ती की सक्रीयता 
प्रदान की जा सकती हे । प्राणायाम के अभ्यास से संपूर्ण रीर मे तापमान 
नियंत्रण, शुद्ध प्राणवायु का सचार ओर सूजनशक्ति की वृद्धि होती डे । यदी 
प्राण जन पिंगला नाड़ी के पथ से आज्ञाचक्र मे पटुचवता है तब अरीर मे पर्याप 
आनंद जिर्माण होकर आज्ञाचक्र सक्रिय होता है । इस टष्टिसे प्राणायाम का 
विज्ञान प्राण के अवरोध पर आधायित यिद्ध होता हे। 


प्राणायाम का अर्थं 
सूत्र _ तर्मिन सति श्वास प्रश्वास योर्गति विच्छेदः प्राणायाम | 
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ध्यानात्मक आसन पर स्थिपघ्रा पूर्वक बैठने के पश्चात मन की 
ववलता को येकने के लिए श्वासप्रश्वास की गति को विधी पूर्वक 
यथाजक्ति येकने स्वरुप की जाने वाली क्रिया को प्राणायाम कहते है| 


हठयोग प्रदीपिका मे प्राणायाम के 3 अंग बताए गए है| 
1) रेवक - 

वक प्राणायाम में श्वास को मद गति से हदय से बाहर निकालकर 
अंतस्थान की वायु से रिक्तं कर क उसी अवस्था में स्थिर रहना है । इस 
प्राणायाम मे प्रण्वास कै द्वार प्राण की स्वाभाविक गति का आभास किया 


जाता है । इस प्रकार ये श्वास हदय से बाहर निकालकर स्थिर होने वाली 
बाल्य वृत्ति को रेवक प्राणायाम कहते हे। 


2) पूरक - 


जिस प्रकार से कमलनाल क द्वाय व्यक्ति जल को खिवता है| उसी 
प्रकार से नासिका दारा वायु को भीतर खिचकर यकना पूरक प्राणायाम 
कहा जाता है| इस प्राणायाम मे श्वास कै दवाय स्वाभाविक प्राण की गति का 
निरोध किया जाता है । यह वृत्ति पूरक प्राणायाम के नाम से पातंजलि योग 
दर्शन में की गई है । 
3) कुम्भक - 

शरीर को निश्चल रखते हुए श्वास ओर प्रश्वास न लेने की अवस्था 
कि स्थिरता को कुम्भक कहते है । यह श्वास प्रश्वास दोनों कौ गतियो का 
नियोध क्के प्राण को जहा के वहा येक देने वाली क्रिया ही कुम्भक 
प्राणायाम कदी जाती है । इस स्थिति मे श्वास प्रश्वास की गति का एकदम 
अभाव हो जाता हे। 

पूरक व स्वक की क्रिया में यदि कुम्भक नहीं लगते है तो व क्रिया 
प्राणायाम नहीं कठलाती दे । 


प्राणायाम्‌ की पूर्वतैयारी 


प्राणायाम की क्रिया वास्तव मे नैसर्गिक है । उसमे रहने योग्य 
कूत्रिमता कुछ नही है| ऊपर जैसा बताया वैसा प्रत्येक मनुष्य के नाक द्वारा 
ष्तास अरीर मे प्रवेज करता है ओर उसके जारीरिक आयम्य व फेफ़डों के 
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शक्तिलुसार वह अंदर आता है ओर बाहर जाता डे । लोग उसे दी प्रश्वास कहते 
दे। यह स्वाभाविक स्थिति अर्थात श्वास का लगातार अंदर आना बाहर जाना 
इस जिसर्ग सवना की तुलना मे प्राणायाम केवल इतना ही फरक है निसर्ग 
रवना मे श्वास अदर जाते समय या प्रण्वास बाहर जाते समय उसमे साथ मन 
का संयोग होना ही वाहिए या उठता दी है एेसा नही । वह क्रिया हदय व 
फेफडो की क्रियाशीलता पर लगातार वलवती रहती दै इसलिए उस श्वास- 
प्रवास को कुक कालमर्यादा य्हती डे ये बात नही हे । कुक लोगों का श्वास 
अधिक समय तक चलेगा तो कुक लोगों का प्रश्वास कम समय तक चलेगा 
| उसी प्रकार कभी श्वास कम समय तक वलेगा तो प्रण्वास योग्य प्रमाणम 
वलते रहते ढै । इसका कायण है कि प्राणायाम कर्ते समय याने पूरक य्वक 
के साथ मन का संबध रहता है । उसके कारण वे कम्‌ - अधिक समय के 
लिए वलाये जाते है उसके, उपर काल का नियंत्रण रस्ता जाता दै । इसलिए 
नैसर्गिक श्वासोच्छवास से मन के नियत्रण से किये जानेवाले काल 
निर्धारित (मर्यादित ) श्वासोच्छवास का परिणाम अरर ओर मन पर उपयुक्त 
याने इष्ट होता है । इसलिए नैसर्गिक ज्ञान से जिनके श्वासोच्छवास वलते 
यहते है एेसे लोग जब बिमार हो, जाते ठै तब वे अपने शक्तिनुसार शुरु मे 5- 
10 सास धीमे गति से लेकर उसी गति से छोड ओर इस प्रकार 5-6 दिन सुबह 
शाम करते-करते बाद मे हर समय 1-2 दिन के बाद एक सास बढाते-बढाते 
20-25 तक सास लेने ओर कछोडने का अभ्यास मानसिक शक्ति के साथ कये 
तो उनके आयेग्य मे इष्ट परिणाम दिखाईदेगा । यह फरक नैसर्गिक 
ण्तासोच्छवास ओर मनके संयोग से लिश्ित समय मे किये गये 
ष्वासोच्छवास में होता है। इसलिए नैसर्गिक रूप से होनेवाले श्वासोच्छवास 
को श्वसन कहा जाता है । मानसिक शक्ति के संयोग से निश्चित कालमें 
किये जानेवाले श्वासोच्छवास को दिर्घ श्वसन अथवा प्राणायाम कहते है| 


ठीर्घश्वसन - 


इस प्रकार हम देखते है कि निश्चित काल मे सांस लेना पूरक करला 
दै ओर लिया हआ सांस निश्चित किये हुए समय तक रोकना कुभक दै] 
कुम्भक के प्रमाण में प्रष्वास याने सास बाहर छोडना यवक करना है । सांस 
छोडने पर पूरक की मात्रा मे उसी स्थिति में याने श्वासोच्छवास न लेते हुए 
स्थिर यहना बहिकुम्भक करना है । ये वाये प्रकार योग्य रीतिसे करनेकी 
ष्टि से हदय ओर फफडों का बद होना ओर खुलना तालबद्ध गति से जिस 
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प्रमाण में होना चाहिए इस प्रकार हो इसलिए फेफ़डे ओर हृदय में ढोनेवाला 
अआकुचन ओर प्रसर्ण योग्य प्रमाण में होना आवश्यक दै | वैसा होने की दृष्टि 
से फेफड ओर हृदय की पूर्वं दुर्बलता दूर करके उन्डे सशक्त ओर लचिला 
बनाना आवश्यक है । इसलिए ऊपर बताए गए पद्धति से लवा सास लेना 
ओर काफी समय तक लेना याने दिर्घ श्वसन करते रहने कौ आवश्यकता 
है । एेसा न करते हुए एकदम ही प्राणायाम तो शुरू करे तो उसका अलिष्ट 
परिणाम फफडो ओर हृदय पर होता है ओर यदि वैसाहुआ तो प्राणायाम का 
अभ्यास छोड देना पडता हेै। 


प्राणायाम दिल भें कितने बार करका 


प्राथमिक अवस्था के अनुसार साधकं ने सुबह व शाम, मध्यम 
अवस्था के साधकं ले सुबह-दुपहर व शाम दिन मे ओर उत्तम अवस्था के 
साधक ने युबह-दुपहर ~ शाम ओर मध्यरत्री में एेसे चार लार तक प्राणायाम 
करला वाहिए्‌। 


प्राणायाम के लिए स्थान केसालोः 


इस टष्टि से कजिष्ट, मध्यम, उतमादि तीन प्रकार कर्ने वाहिए । 
जिस व्यक्ति का प्रापचिक आकर्षक नही हुआ दै । घर छोडकर बाहर 
निवासकर प्राणायामादि साधनो की उत्सुकता नहीं हैष्टेसे साधको को कुठ 
समय प्राघ्र परिस्थिति से निवृत्ति की ओर लगाव उत्पन्न होने के लिए 
कनिष्ठ अवस्था मे ही साधना करनी पडती दै एेसे व्यक्तियों को उनके घर 
मे अथवा पास के मदिरं अथवा किसी दूसरे उपलब्ध स्थान पर यथा समय 
अभ्यास कर थोडीसी मानसिक तथा शारीरिक शुद्धि करते हुए वे अपनी 
कनिष्ठावस्था को त्याग कर मध्यमावस्था मे प्रवे कर सकते है । इस 
अवस्था को प्राप्न व्यक्ति प्रथम सपादन की हुई शारीरिक अथवा मानसिक 
शुद्धता से भी लढकर मञ्चे अधिक प्रयत्न करना है" एेसा सोचने लगता है| 
इस दृष्टि से वे लोग कुछ दिन अपने गाव से कुक दूर के पावल क्षेत्र मे जाकर 
हते है ओर सात्विक आहार ओर विशेष नियमों का पालन कर योगाभ्यास 
ओर कुछ विशेष सस्या में मत्रजप करने की योग्यता संपादन करते हे। 
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प्राणायाम के प्रकार एतं उनके स्वास्थ्यलाभ 
1) जाडीशोधन प्राणायाम - 


इस प्राणायाम के अभ्यास से अरर की समस्त नाड़ीयों की शुद्धि होने 
से इसने प्राणायाम में श्वास-प्र्वास की प्रक्रिया सीधी-उल्टी होने से इसे 
अनुलोम विलोम प्राणायाम भी कहते हे । 


लाभ - 


° जाडीजोधन प्राणायाम कै द्वाय जरर स्थित सभी नाडयो का जोधन होकर 
रक्त शुद्ध होता है ओर रक्त संवार सुचारू रूप से होता हेै। 


° श्वास -प्र्वास की क्षमता बढती हे | 
° नियमित अभ्यास से मानसिक तनाव दूर होकर एकाग्रता बढती है| 


° इस प्राणायाम के अभ्यास से हदययेग, वातयेग, वर्मयोेग, स्लायुरोग, 
र्तदाब, नाड़ी संस्थान ग्रंशी एवं फेफड़ संबंधित विकार दूर होते दे । 


सावधानियों - 

° सावधानीपूर्तक योग शिक्षक के निरिक्षण मे करे | 

° हदययेग, स्क्तदाब वाले येगी प्राणायाम करते समय कुम्भक ना कञे। 
° वह केवल पूरक -येवक ही करे इसमें ध्यान का कद्र आज्ञाचक्र है | 

2) सूरयभेठन प्राणायाम - 


इस प्राणायाम के अभ्यास से सुर्यं लाडी (पिंगला नाड़ी) का भेदन 
होता है । इस प्राणायाम का अभ्यास सदैव दाएं नासिका से किया जाता है| 
पिंगला स्तर युर्य का द्योतक होता है । इसलिए इस प्राणायाम को सुर्यभेदन 
प्राणायाम कहते देै। 


लाभ - 

° इस प्राणायाम के अभ्यास से जय तथा मृत्युपर विजय प्राप्न हो सकती है । 
° शरीर मे येग प्रतिकारक शक्ति (क्षमता) बढती है। 

° शरीर में उष्णता तथा पित्त की वृद्धी होती ै। 
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° दस प्राणायाम क अभ्यास से आतो के येग श्वसन मार्ग के योग कृमी दोष, 
कुष्ठदोष, दूर होकर शरीर नियोगी ओर हृष्ट पुष्ठ बला रहता दै । 
सावधालियोँ - 

° यह प्राणायाम किसी योग शिक्षक के निरिक्षण मे करे। 

° गर्मी के दिनों मे इस प्राणायाम का अभ्यास वर्जित दै। 

° पित्त प्रकृति वालों के लिए इस प्राणायाम का अभ्यास वर्जित है 

° हदययेग एवं उच्वरक्तदाब वाले येगी इस प्राणायाम मे आतर कुम्भक ला 
करे । 

3) उज्जायी प्राणायाम - 


इस प्राणायाम के समय कठ से एक विशिष्ट आवाज उत्पन्न होने के 
कारण इसका लाम उज्जायी प्राणायाम पडा है । यह प्राणायाम दो अल्टो से 
मिलकर बना दै । उव + जयी अर्थात प्राण को व मे कय्ला दी उज्जायी 
प्राणायाम है| 


लाभ - 


* उज्जायी प्राणायाम अरीर ओर मन को जाती प्रदान करके तत्रिकातत्रको 
तलशजादही बनाता है। 


° फेफड कौ वायु संबधित विकार दूर होते है। 

° इस प्राणायाम के अभ्यास से शरीर स्थित सप्र धातु (स्त, अस्थि, मज्जा, 
वसा, वीर्य, त्वचा एवं मास) इल सब का पोषण होकर धातुं संबधी विकार दूर 
ठोते दै। 

° अरर में प्राणवायु की ऊर्जां बढकर मांसपेशियों का क्षरण रकता है ओर 
नई ऊर्जा स्फुरति प्राप्न होती दै। 


* हायल्लडप्रेजर कम करता है। 
सावधालि्योँ - 


* अजिद्ा वाले येगी को इस प्राणायाम का अभ्यास अवासनमे करना वारिप] 
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° दुय प्राणायाम का अभ्यास मे लेटकर करते समय बंध लदही लगाना है । इस 
प्राणायाम का अभ्यास योग्य योगशिक्षक क निरीक्षण मे करे] 


4) शीतली प्राणायाम - 


इस आसन को करने से अरीरमे जीतलता उत्पन्न होती है| इसलिये 
उसे जीतली प्राणायाम कहते है| 


लाभ - 


° जीतली प्राणायाम क अभ्यास करने से अजीर्ण, कफ विकार, गुल्म सित्ली 
जीगर आदि के विकार क्रुधा, तृष्णा अरर के अंतर्गत उत्पन्न होनेवाले 
सामान्य जहर, ज्वर योग इसका समान होता दै एेसा हठयोग प्रदीपिका का 
ओर शाण्डिल्य ऋषि का भी मत है| 


° प्रातः काल ब्राह्म म्महुर्तपर इस प्राणायाम का अभ्यास धीरे -धीरे बढते हुए 
40 कुम्भक तक बढाकर तीन महिनो तक अभ्यास करने से वाक सिद्धि 
प्राप्न होती दै | छ: महिने अभ्यास किया गया तो महायोग से मुक्त होता देै। 
शरीर क जिस- जिस अवयव में जो कुक येग होगा वह कभक के समय धारण 
कर प्राणवायु पहुचाने से शरीर के योग नष्ट होते दै ेसा त्रिजिखि 
ब्राह्मणोपजिषद में बताया दे । 


° इस प्राणायाम के अभ्यास से रीर की गर्मी दूर होकर शीतलता प्राप होती 
ठे। त 

° उत्व स््तचाप एवम पागलपन जैसे मानसिक योगों को दूर करता है| 
सावधाजियां - 

° यह प्राणायाम शीत्रतु मे करना मना है| 

° सर्दी जुकाम तथा खोँसी विकार वाले येगी इस प्राणायाम को न करे | 

5) शीत्कारी प्राणायाम - 


इस प्राणायाम को करते -करते शी-शओी जैसी आवाज होती दै ओर 
इसके अभ्यास से अरीर मे जितलता आती दै । इसलिए इये शीत्कारी 
प्राणायाम कहते है| 


लाभ - 
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° शीत्कारी प्राणायाम क अभ्यास से शरीर की गर्मी दूर होकर शीतलता 
मिलती है। 

° सक्त शुद्ध होकर स्क्तदोष संबंधित विकार दूर होते दे । 

° इस प्राणायाम क निरेतर अभ्यास कर्ले से विष नाशन का काम होता है। 
* इस प्राणायाम के अभ्यास से दात ओर मसुडे संबंधित येग दूर होते दे । 

° प्रदाह, ज्वर, मदज्वर, आलस्य दूर होता दे । 

° मन शांत होता है जिससे एकाग्रता बढती दै | 


* दुय प्राणायाम के अभ्यास से त्वचवायोग नष्ट होकर रीर की प्रतिकारक 
जक्ति बठती है। 


° षट्वक्रो पर धारणा करते हए यदि अभ्यास किया जाए तो कुंडलिनी जागृत 
करने मे सहायता होती है एेसा हठयोग प्रदीपिका मे बताया गया है| 


° शांडिल्य ऋषि के मतानुसार भ्रुख-प्यास, निद्रादि विकार नष्ट होते हे । 
सावधाजियां - 

° सर्दी जुकाम खँसी तथा श्वास संब॑धी विका मे ये प्राणायाम न करे । 
° जीतऋतु मे यह प्राणायाम न करे। 

° ठंडी एवं लर्फिंली जगह मे यह प्राणायाम न करे । 

° ओीत्कारी प्राणायाम किसी योग्य शिक्षक के जिरीक्षणमें करे। 

6) भस्त्रिका प्राणायाम - 


इस प्राणायाम मरे लोहार की धौकनी की तरह श्वासप्रश्वास की क्रिया 
सवक -पूरक) होती ठै । इस कारणव इसे भिका प्राणायाम कहते है | 
योगावार्यं के मतानुसार यह प्राणायाम ओीत एवं वसत ऋतु का विशेष 
प्राणायाम हे । इस प्राणायाम के अभ्यास से प्रत्याहार तथा धारणा कौ तैयारी 
मे विशेष सहायता मिलती हे । इसलिए इसे योगाचार्यो के अनुसार विशेष 
महत्व है| 


लाभ - 


° यह प्राणायाम सभी ऋतु में कर सकते है | 
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* इस प्राणायाम के करले से मन की वंवलता दूर होकर मन शत ओर एकाग्र 
होता कर है। 

° उमरणशक्ति बलठ्ती है | 

° सर्दी, खासी, जुकाम, कफ, पित्तयोग, दमा सभी लासिका संबंधित विकार 
दूर होते दे। 

* प्रत्याहार धारणा ओर आध्यात्मिक अक्ति का विकास होता हेै। 
सावधाजियां - 


* उत्व रक्तवाप व हृदय के सबधित विकारवाते साधक को इय प्राणायाम मे 
कभक ली लगाना है| 


* यह प्राणायाम योग्य शिक्षक क सामने करला वाहिए। 
7) भ्रामरी प्राणायाम - 


इस प्राणायाम के अभ्यास काल मे पूरक भगी की भनभनाहठ समान 
आवाज करते हए तथा वक भूगा कौ आवाज के मद-मंद गति से करते है| 
इसलिए इस प्राणायाम का नाम श्रामरी प्राणायाम पड़ा है| 
लाभ - 
° भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास से मन शंत होकर एकाग्र होता है एवं 
स्मरणजक्ति बढती हे। 
° ताणी तथा स्वर मे मधुरता आती दै। 
° स्त शुद्ध टोकर सक्त संबंधित दोष दूर होता देै। 
* ओंकार की ध्वनि सुनाई देती है| 
° चिंता तथा मानसिक तनाव दूर होता दै। 
° इस प्राणायाम के अभ्यास से नाक, आंख, गल, म्ह के विकार दूर ठोते है। 
° आज्ञाचक्र जागृत होने से मन को शान्ति मिलती है । 


* भ्रामय प्राणायाम क निरतर अभ्यास से समाधि लगाने की योग्यता आती 
टे। 
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° वात्‌, पित्त व कफ़ ये विनो दोष दूर होते दे। 
° पित्तविकूति नष्ट होता है ओर काम करने का उत्साह बढ जाता हे । 
सावधानिया - 


* भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास के समय साधक को यह ध्यान रखना रै कि 
उन्हे उच्च सर्तवाप या हृदय सबधित विकार तो नदी है यदि यह विकार उन्हे 
है तो इस प्राणायाम मरे जो कुम्भक लगाया जाता है वह कुम्भक नही लगाना 
दे। 

8) प्लाविनी प्राणायाम - 


इय प्राणायाम क अभ्यास से रीर हलका होकर कमलपत्र की भाति 
पानी पर तैर सकता है | इसलिए इसे प्लाविनी प्राणायाम कहते हे | 


हठयोग प्रदीपिका के आधार पर उस श्लोक क 8 वे क्रमाक पर यह 
प्रकार बताया गया है । अन्य ग्रंथो मे इसका विशेष वर्णन दीं मिलता दे । 


लाभ - 

* इस आसन के करने से शरीर हल्का होकर पानी पर तैर सकता है। 

° इस आसन के अभ्यास से शरीर गत वायुविकार दूर होता ै। 
सावधाजिया - 

° यह प्राणायाम योग्य शिक्षक के सम्म ही करना चाहिए | 

° पूर्ण रुप से सक्षम हो जाने के लाद ही पानी के अंदर जाना चाहिए | 

° हदय संबधित विकार व हाय ल्लडप्रेशर वाले इस प्राणायाम को ल करे | 
9) मूर्छा प्राणायाम 


मूर्ठ्छा अब्द का अर्थ बेहोजी होता डे । ओर मूर्छा का अभिप्राय प्राण 
को वज में करना है । यही मायने मे मूर्छां कोई अलग प्राणायाम नही है । 
बल्कि पूर्तवर्णित सभी प्राणायामं का मिग्रित रूप हेै। 


निष्कर्ष 


मानवी जीवन मे शारीरिक ओर मानसिकयेदो प्रकार की व्याधिठै 
। इस व्याधियों को दूर करके भावजिक तथा आध्यात्मिक विकास के लिए 
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आज के भौतिक युगमें योगदर्शन शस्त्र मे वर्णित योग ओर उसके अग जैसे 
"प्राणायामः का महत्वपूर्णं स्थान है| 

मनुष्य को अपना जीवन शारीरिक, मानसिक, भावनिक ओर 
आध्यात्मिक रुप से स्वस्थरूप स सुखमय ओर शान्ति युक्त जीने के लिए 
ओर जीवन के अत मे मोक्ष प्राप्ति के लिए एवम विधिवत प्राणायाम मार्ग का 
कर्ला अति आवश्यक है। यह सब इस प्रकल्प द्वारा यिद्ध होता है। 


इसलिये हरएक मानव को योज प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए 
ओर शारीरिक, मालिक, भावनिक ओर आध्यात्मिक रूप से स्वस्थ रहना 
तादिए। 


सदर्भं ग्रंथसूी 

1. हठ प्रदीपिका - श्रीमान स्वासरमारयमजी सुरी 
2. घरड सहिता ४ डा. वमनलाल गौतम 

3.  प्रतजल योगदर्जन शस्त्र - महर्षिं पतंजलि 

4. प्राणायाम ८ ड. ठर्षवर्धनगोस्वामी 


ॐ %* ॐ 
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